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‘ Alimentar el cuerpo es nutrir el alma.

Cada bocado es una oportunidad para
sembrar salud, claridad y bienestar
en nuestro ser.
La alimentacion consciente es un acto de
amor propio que influye en nuestras
emociones, pensamientos y acciones.

Escoger alimentos que armonicen con
nuestra esencia es el primer paso hacia
una vida plena y vibrante.
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Introduccién:
Reimaginando la Salud y el Bienestar

Embarcate en un viaje transformador hacia la sanacion y el bienestar con esta
guia, que va mas alla de un simple compendio de conocimientos. Es una brujula que
te conecta con la sabiduria ancestral, alineada con los principios divinos vy la
inteligencia innata de tu cuerpo.
Descubre como tu organismo funciona como una maquina biolégica sin igual, v
como puedes optimizar su funcionamiento a traves de la zlimentacion vy los
productos naturales. Exploraremos:

El arte del ayuno consciente como una practica ancestral.

La ciencia detras de la autofagia, |z bicpeliculza vy el pH corporal.

Claves para contribuir a tu bienestar interior de forma consciente.

El poder de los productos artesanales ricos en minerales esenciales.
Con cada capitulo, te empoderamos con informacion vital para que abraces un
estilo de vida que te brinde el bienestar gque anhelas. Habitos que hemos
experimentado personalmente con resultados extraordinarios.
La curaciéon no es un lujo, es un derecho. Nuestra misicn es democratizarla,
creando una cultura de autogestion donde tu seas el protagonista de tu propia
sanacion. Con la informacion adecuadas, podras tomar decisiones precisas sobre los
nutrientes gue tu cuerpo necesita.

Que este sea el primer paso para transformar tu vida e inspirar a otros.

iBienvenido a bordo!

Natural Herb Minerals: Salud Ancestral, Bienestar Natural.
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Las fuerzas naturales
dentro de nosotros
son las verdaderas
curadoras de la
enfermedad".

Muestro objevo, con la guia de Dios, es difundir el
conocimiento a través de nuestros productos
hechos a mano.Le proporcionamos una variedad
de minerales esenciales y la concentracién mas
alta, todos hechos en los EEUU.

Hemos experimentado un cambio genuino en
nuestros propios habitos alimencios al seguir
un estilo de vida basado en plantas alcalinas,
nos dimos cuenta de que nuestra misién es
guiarlo a través de experiencias personales y
testimonios.

La curacién debe ser asequible y nuestro
objetivo es proporcionar una cultura que le
permita curarse a si mismo con la informacién
correcta. Asi podra tomar una decisién precisa
sobre qué nutrientes necesita el cuerpo, el
mundo necesita una curacién natural.

Juntos, con amor, compasion, perdén y fe en la
humanidad, podemos lograrlo juntos.

Tomar una buena accién puede ayudar a cambiar
su vida e inspirar la vida de los demas.

\\ GUIA
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Minerales:
12 sistemas del cuerpo en los que se encuentran
mas comunmente

Tabla Periddica de
los Elementos

Sistema
Inmunolégico
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Nuestros productos '

)

contienen los minerales

esenciales y en alta
concentracion para
D fortalecer tu organismo.

Al elegir Natural Herb Minerals,

p te beneficias de lo mejor

en nutricion y salud
natural. . ‘
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Minerales: 12 sistemas del cuerpo

Estos sistemas son categorias generalizadas y muchos
minerales tienen funciones en multiples sistemas
dentro del cuerpo.

Sistema
Nervioso

Potasio
Manganeso
Litio
Rubidio
Cesio

Talio
Francio

Sistema
Digestivo

Cloruro
Bario

Bismuto
Cloro

Sistema
Respiratorio
Magnesio
Selenio
Zinc
Hierro
Cobre

Sistema Sistema Sistema
Endocrino Circulatorio Linfatico
Yodo » Sodio « Hierro
Selenio « Hierro e Zinc
Zinc » Hidrégeno » Selenio
Magnesio + Oxigeno o Magr\?sio
Hierro . Gall‘o . Cobrq
CalelS + Indio
Cobre
Sistema Sistema
Muscular Inmunolégico
» Magnesio -« Fésforo » Zinc « Manganeso
» Calcio s Zinc * Hierro
+» Potasio e Zelenio
» Sodio « Cobre
« Hierro « Magnesio
Sistema Sistema
Urinario Reproductor
« Cromo «Nitrégeno| » Zinc + Cobre
» Molibdeno |) » Selenio
+» Vanadio * Magnesio
» Tungstene * Hierro
» Carbono « Calcio

Sistema Tegumentario

} .| » Calcio  « Hafnio «Escandio

Azufre Estan:od e Germanio | _cictoro e Torio. e Terbio
Niquel e/Aumlpio, e Oro » Flaor « Titanio » Cerio
Silicio » Antimonio « Mercurio » Boro » Uranio +«Praseodimio
Arsénico » Cadn'l.io » Paladio » Estroncio « [trio e Neodimio
Plat!nu + Rutenio ¢ Bromo » Berilio » Circonio » Prometio
Rodio » Plata » Plomo » Gadolinio « Europio « Samario

» Telurio » Disprosio » Holmio «Erbio

» Lutecio

Sistema Esquelético
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b GONCEPTOS BASICOS
QUE DEBES CONOCER

En el desarrollo fetal, el corazén Las emociones positivas pueden
se forma y comienza a latir antes aumentar la capacidad del crebro
de que el cerebro comienzaa para tomar buenas desiciones.
desarrollarse.

.
-
L
Las emociones positivas Usted puede estimular su
creas beneficios fisiolégicos sistema inmune al centrarse

€N SU cuerpo. en las emociones positivas.
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Biopelicula

Las biopeliculas son estructuras microbianas complejas que se adhieren a
superficies mediante una matriz principalmente compuesta por polisacaridos,
proteinas, lipidos vy ADN extracelular. Conocer este concepto es importante,
pues estos microorganismos, que se adhieren a superficies y se rodean de una
matriz que ellos mismos producen, puede afectarnos interna y externamente,
positiva o negativamente.

En la piel, este biofilm juega un papel significativo, ya que en condiciones
saludables, ayuda a proteger la piel contra patogenos invasores y contribuye al
equilibrio microbiano de la dermis; mientras su desequilibrio podria implicar
diversas afecciones cutaneas.Una Alimentacion saludable, promueve un
biofilm intestinal eguilibrado con bacterias beneficiosas, que desempenan
funciones vitales como facilitar la digestion de alimentos, absorcion de
nutrientes, desarrollo del sistema inmunologico y proteccion contra
patogenos;, mientras que una dieta alta en azdcar y grasas, favorece el
crecimiento de bacterias daninas, que pueden ocasionar enfermedades
recurrentes, v gue ademas se ensenan entre ellas a protegerse de los
anticuerpos vy antibioticos, fortaleciendose vy dificultando nuestra
recuperacion.

Por esta razon, en Natural Herb Minerals, promovemos el consumo de frutas y
verduras alcalinas autoctonas, provenientes de semillas no modificadas por
intervencion humana; alimentos que contienen un eqguilibrio preciso de
neutrones y protones, lo que resulta en atomos con cargas eléctricas. Estos
atomos cargados eléctricamente contribuyen a la creacion de células
electricarmente activas en nuestro cuerpo, promoviendo energia vy vitalidad; en
lugar de la lentitud y desestabilizacion causadas por la ingesta de alimentos
acidos y procesados, lo que lleva a células no eléctricamente activas y una
disminucion en los niveles generales de energia.

Paciente con CRC} CRC:
tejido tumoral con o Colorectal Cancer

biopelicula. P2 X

i \
| i .. \‘\ Q
I’J
Paciente CRC A : Control saludable sin

tejido normal con biopelicula.

biopelicula.

_ Presencia de
I biopeliculas de
12 alto a bajo.
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Autofagia

Es un proceso celular que literalmente
significa "comerse a sl mismo', es un sistema
natural de reciclaje que limpia la célula de lo
no atil y potencialmente danino, mientras
aprovecha lo valido para generar nuevos
componentes celulares.

Durante este proceso, las células producen las
proteinas necesarias para su funcionamiento
diario y eliminan componentes danados o
toxicos, esenciales para su supervivencia.
Sin embargo, su falla puede conducir a
enfermedades graves como el mal de
Parkinson, Alzheimer, diabetes tipo 2 vy
cancer, debido a la acumulacién de
moléculas toxicas.

La ausencia de autofagia puede causar la

acumulacién de desechos  biolégicos, Célula
provocando enfermedad e inflamacion.
Aungue este proceso requiere energia,
también ayuda a ahorrar, ya que el material
descompuesto se utiliza para fabricar nuevos
componentes celulares.

Si la autofagia no funciona bien, interfiere
co n todo el metabolismo. Impide que

se regeneren y reparen las células.

- L metabolismo.

Lisosoma

Después de comer
estads partes, necesita
llevarlas al lisosorma v Autofagosoma
dentro de esté y lisosoma se
se degradan. fusionana.

Con los genes necesarios se
forman vesiculas, llamadas
autofagosomas.

Se liberan distintos componentes
fundamentales para el
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Metabolismo

El metabolismo es el conjunto de reacciones guimicas gue tienen lugar en las
células del cuerpo para convertir los alimentos en energia. Esta energia se
utiliza para todas las funciones corporales, desde movernos hasta pensar o
crecer.

Este proceso se divide en catabolismo (descomposicion) y anabolismo
(sintesis).

Catabolismo: Es el conjunto de procesos metabolicos que se encargan de
descomponer moléculas complejas en unidades mas simples, liberando
energia en el proceso. Por ejemplo, la digestion de alimentos y la
descomposicion de glucosa en energia son procesos catabolicos. Esta energia
liberada es esencial para el funcionamiento del organismo y se almacena en
forma de ATP (adenosin trifosfato), que luego puede ser utilizada para
actividades celulares.

Anabolismo: A diferencia del catabolismo, este involucra todos aquellos
procesos metabodlicos gue construyen moléculas complejas a partir de
unidades mas simples, utilizando energia en el proceso.

Es importante conocer los procesos de nuestro organismo para tomar
consciencia y mejorar nuestros habitos en pro de nuestra salud y bienestar.

Por ejemplo, después de comer, los alimentos tardan aproximadamente de
seis a ocho horas en pasar por el estormago vy el intestino delgado, por lo tanto,
el cuerpo necesitara ese minimo de tiempo para reparar las células
disfuncionales que no sirven y regenerar el organismo.

Por esta razén, En natural Herb Minerals, recomendamos practicar la
autofagia y el ayuno como practicas que contribuyen al buen funcionamiento
de nuestro cuerpo, ya gue permite que el organismo siga su curse natural y
correcto, mientras se desechan componentes extras de las celulas, gue no son
vitales para su funcionamiento, mientras proveen energia a lo gue queda de
ellas.
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Metabolismo

Factores como la edad, sexo, composicion corporal, estade hormonal vy
actividad fisica afectan la tasa metabdlica, influyendo en la quema de la
biopelicula y el peso corporal. Un metabolismo saludable es importante no
solo para mantener un peso saludable, sino también tener energia para las
actividades diarias y reducir el riesgo de enfermedades crénicas.

El metabolismo esta altamente regulado para mantener un equilibrio
energético y homeostasis en el organismo. Esto implica la coordinacion de
numerosas vias metabadlicas y la respuesta a sefales internas y externas.

La comprension del metabolismo es crucial para abordar enfermedades
como la obesidad y la diabetes en las enfermedades metabolicas hereditarias.

P il

S0 degradan los nutriented 0o los almentos

mipdiante 135 enzimas para obtonar calorlas

y 80 libaran residuos gue serdn eliminados
por 1 pled, Intestings o rifonds.

METARNA ICMNA

Energla quimica necesaria para que tengan /
Iugar to0as a8 readconat Colulare oo muattro 'k A
orpanima, )
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Escala Del PH

Un PH balanceado es crucial para garantizar que llegue el oxigeno a todos
los organos de nuestro cuerpo y que los procesos metabolicos de nuestro
crganismo se puedan llevar a cabo.

El pH de cualquier sustancia oscila entre los valores de 0 a 14. Si una
sustancia tiene un pH de 7 sera una sustancia neutra, si lo tiene inferiora 7
sera acida, mientras gue de 7 a 14, la sustancia sera basica.

La escala de pH es logaritmica, lo que significa que un cambio de un punto
en la escala representa un cambio de 10 veces en la acidez o alcalinidad de
la sustancia. Por ejemplo, una sustancia con un pH de 5 es 10 veces mas
acida gue una con un pH de 6. Tambien es importante destacar que la
escala de pH es inversa, es decir, a medida que el pH disminuye, |la acidez
aumenta y a medida que el pH aumenta, la alcalinidad aumenta.

pPH Neutro Alcalino

— 19
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Beneficios de un Estilo de Vida Alcalino

La dieta alcalina se basa en la premisa de gue ciertos alimentos pueden
afectar la acidez y el pH de los fluidos corporales, incluida la sangre vy la
orina, y que esta alteracion puede afectar la salud. Por lo tanto, consumir
una seleccion de alimentos que promuevan un pH mas alcalino en el
cuerpo puede ayudar a combatir enfermedades, mejorar la energia y
facilitar la péerdida de peso. Los alimentos que se consideran alcalinizantes
incluyen frutas y verduras frescas, nueces y semillas, mientras que se
sugiere evitar aquellos considerados acidificantes, comeo la carne, el trigo,
los lactecs, procesados y el alcohol, lo cual es consistente con las
recomendaciones generales para una alimentacion saludable.

La idea de que |la dieta alcalina puede influir de manera significativa en el
pH de la sangre vy, por lo tanto, mejorar la salud, se basa en la clasificacion de
los alimentos en "alcalinizantes" o "acidificantes" segun su potencial de ion
de hidrogeno (pH) o su efecto sobre el cuerpo. (Comoe lo expondremos mas
adelante: lista de alimentos permitidos y no permitidos). Este equilibrio de
pH es vital para el funcionamiento correcto del cuerpo y es regulado de
manera precisa por los sistemas respiratorio y renal.

Los componentes alimenticios, por su parte, juegan un papel crucial en el
mantenimiento de la salud a nivel celular, participando en procescs que
involucran el movimiento y el equilibric de cargas electricas. Estos procesos
son esenciales para funciones vitales como el balance de fluidos, la
transmision de senales nerviosas, la contraccion muscular vy la regulacion
del pH. Los electrolitos, gue son minerales con carga electrica presentes en
la dieta, y los antioxidantes, que protegen las celulas del dano oxidativo, son
ejemplos clave de comeo la nutricion interviene directamente en la guimica
celular.

La meta es una alimentacion gue no solo evite el desequilibrio de
electrolitos y prevenga el estres oxidativo, sino gue tambien es vital una
alimentacion que promueve el equilibrio de cada individuo para promover
la maxima salud.
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Formasde Ayuno
Sanacion Ancestral
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Pasos Claves para una Desintoxicacion Efectiva

Existen ciertos pasos en el proceso de curacion gue no se pueden evitar si se desea
obtener resultados. Estas acciones siempre seran las mismas con respecto a la
curacion de cualquier enfermedad.

Limpieza

Para una efectiva desintoxicacion, es esencial consumir hierbas
presentes en nuestra formula de capsulas del Paso 1 [ver pagina 9).
Estas hierbas facilitan la limpieza a nivel intracelular, esencial para
preparar el cuerpo para la expulsion eficiente de

toxinas.

Revitalizacion

La inclusion de alga marina (seamoss) v bladderwrack es crucial en
esta fase. Estos nutrientes marinos son abundantes en minerales vy
promueven la nutricion vy regeneracion del cuerpo, apoyando la
salud celular y el fortalecimiento del sistema inmune.

Al implementar estas dos etapas, 2l cuerpo no solo se limpia, sino

gue tambien inicia un cambio significativo hacia un estado mas
optimo y energizado.

Desintoxicacion : Mejor que una Dieta

La grasa se crea para
oroteger el cuerpo de
toxinas e impurezas, lo

quecrea un peso no

deseado. A

Dieta

/ﬂ

Verdadera
Desintoxicacién

La reduccion de calorias

wio el gjercicio dan como

resultado la perdida de

grasa, lo que aumenta la

densidad toxina.
Esto resulta

REBOTANDO

Ya que la sobrecarga
toxica desencadena la
necesidad del cuerpo de
crear grasa.

Elimina las toxinas del
cuerpo, crea muscul
magros y libera el
exceso de grasa.

MANTENIMIENTO

Una dieta impia y
equilibrada mantiene el
cuerpo naturalmente
delgado y reduce la carga

Se recupera el peso. de toxinas.

o
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Pasos Claves para una Desintoxicacion Efectiva

Renueva tu Ser: Prdcticas de Ayuno Transformadoras

El ayuno es un método ancestral para promover la desintoxicacion y la
regeneracion corporal. Entre las modalidades de ayuno que
recomendamos se encuentran:

e Ayuno con agua pura. | e Batidos alcalinos que ® Consumo temporal de
revitalizan. alimentos crudos.
® Ayuno con liquidos e Ayuno basado en la
nutritivos. ingesta de frutas frescas.

Sintomas Comunes Durante la Desintoxicacion:

« Dificultad para dormir. - Cambio en las deposiciones.
« Sensacion de frio. « Niveles fluctuantes de energia.
« Sintomas similares al resfriado - Brotes de piel.
o gripe. « Expulsion de la mucosidad.
« Decoloracioén de la lengua. « Presion arterial baja.
« Picazon o erupciones en la piel. - Dolores coporales.

Generalmente, estos sintomas disminuyen
después de la primera semana de iniciado el
proceso de desintoxicacion.




El ayuno se refiere a la abstencion deliberada
de alimentos v / o liquidos durante un pericdo
de tiempo, con fines terapéucos. Mucha gente
no sabe que el ayuno se ha ulizado durante
miles de anos en diversas practicas religiosas y
espirituales a lo largo de la historia de la
humanidad vy en cierto sendo, el ayuno es parte
de la vida codiana.

El termino "desayuno" es |z comida que
rompe el ayuno, que se hace a diario. El ayuno
afecta posivamente nuestra fisiclogia, células,
envejecimiento, enfermedad vy salud en
general. Lo que ha sido increible es ver como
nuestro cuerpo mejora con el ayuno vy la
limpieza del cuerpo.

Muestra vision para usted es brindar disciplina y
conocimiento; comprender lo importante que
es concentrarse en su salud vy oen el
bienestar de sus seres queridos. Preguntese
cual es su POR QUE para hacer este deseo /
desintoxicacion.

iQueé / como te ayudara a mejorar? Este es su
momento para realizar un plan de accion.
Tenga en cuenta que aquellos que llevan
registros, rompen récords. Asi que mantenga
un registro diario en un diario para su deseo
"LO HICE"

Queremos ayudarte a mejorar
espiritual, fisica y mentalmente.

Génesis 1: 29

Y dijo Dios:

“"He aqui que os he dado toda
planta que da semilla, que esta
sobre toda tierra v todo arbol
en que hay fruto yv que da
semilla; os seran para comer”.
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Guia de Ayuno Intermitente con Enfoque en Alcalinidad
y Fortalecimiento del Cuerpo Con el
Método 16/8 y 5:2

Elige un Plan de Ayuno y Considera tus Horas de Sueno:

« Método 16/8:

Este metodo implica ayunar durante 16 horas y tener un periodo de alimentaciéon de
8 horas. Es importante planificar tu ultima comida del dia &6-8 horas antes de dormir
para alinear tu ciclo de alimentacion con  los procesos naturales de
catabelismo y anabolismo del cuerpo. Por ejemplo, si planeas dormir a las 10 pom,
seria ideal terminarde comeralas 2 om. o 4 pun. como muy tarde.

« Método 5:2;

Comes normalmente durante 5 dias y seleccionas 2 dias para reducir tu ingesta,
evitando alimentos gue interfieran con los procesos catabodlicos v anabdlicos
naturales del cuerpo, como el gluten, las carnes, los azucares, etc.

Orientacion para la Ventana de Alimentacion
y Evitacion de Alimentos:

Rompe el Ayuno con Delicadeza y Enfécate en Comidas Alcalinas:

Al empezar a comer, selecciona alimentos suaves y alcalinos. Evita
alimentos que puedan interrumpir los delicados procesos de catabolismo y
anabolismo, como el gluten, carnes, azdcares, dulces, cafeina, sodas vy

lactosa.

Consulta las Secciones Especificas de la Guia:

Para obtener detalles sobre las comidas y "Alimentos para Fortalecer el
Cuerpo', asegurate de revisar las secciones dedicadas en la guia.

Adoptando este enfoque, no solo inicias el ayuno intermitente de
manera efectiva sino también alineas tu alimentacion con los ritmos
naturales de tu cuerpo para optimizar tanto la salud metabdlica como
el bienestar general.
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“ Beneficios del Ayuno y Escrituras Ancestrales
Correspondientes ”

NIVELES

DURACION DEL
AYUNO

BENEFICIOS

VERSICULOS
BIBLICOS

Basico

3 Dias

» Limpieza del cuerpo.

e Claridad mental.
e Inicio de reparacion y
regeneracion.

Ester 416

Intermedio

7 Dias

» Mayor desintoxicacion.

¢ Reinicio del sistema
inmune.

o Autofagia celular,

1Samuel
3

Experto

35 Dias

» Profundos efectos en la
salud.

# Experiencia espiritual
profundas.

e Reinicio del cuerpo.

Consulte a un experto
en salud

Esporadico

Intermitente

¢ Mejora del metabolismo.

¢ Pérdida de peso.
e Salud cerebral.
s Aumento de la longevidad.

Isaias 58:6

“ Impacto Fisiolégico de Diferentes

Duraciones de Ayuno ”

DURACION DEL CAMBIOS FISIOLOGICOS
AYUNO
3 Dias Entrada en cetosis, uso de grasa para energia, posible
pérdida de peso.
Reinicio del sistema inmunolégico, aumento de la
7 Dias autofagia celular.eliminacion de células danadas.
35 Di Cambios significativos en la salud, beneficios y riesgos
Ias extendidos (Se recomienda supervision médica) .
. Mejora de las funciones metabédlicas, control del azucar
Intermitente en sangre, reduccion de la inflamacion.
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Con Esta Seccién, Te Guiaremos para Lograr Tu Meta
de Completar un Detox de 35 Dias

Ruta Saludable: Detox de 35 Dias

Registra tus avances diarios y como tu cuerpo responde en un diario dedicado al
Detox de 35 Dias.

Preparativos:

Al atardecer, prepara un galén de agua con el jugo de 10 3 15 limones verdes
(key limes) v media taza de vinagre de sidra de manzana para el dia siguiente.

er Rutina Matutina:

aso » Al despertar, bebe 16 oz del galon de agua preparado la noche
anterior. Dedica tiempo a la meditacion o la cracion para comenzar
bien el dia.

» Continda con técnicas de respiracion, Win Hof es el método,
acompanado de un té de hierbas desintoxicantes para formentar la
limpieza interna.

» Realiza estiramientos siguiendo los videos del canal de YouTube
| DID IT Boxing para activar la circulacion y mejorar la flexibilidad.

do Refuerzo y Nutricion al Mediodia:

paso » Manten la hidratacion y toma los minerales esenciales. Consulta la
guia para ideas de recetas o los canales de naturalherbminerals en
YoulTube e Instagram para nutrir tu cuerpo adecuadamente.

er Actividad y Crecimiento en la Tarde:

paso » Dedica tiempo a actividades fisicas moderadas compatibles con tu
estado de ayuno. Favorece tu desarrollo personal con recursos del
canal de YouTube Natural Herb Minerals. Asegurate de continuar

con tu ingesta de agua y minerales.

Consejo Final: Antes de Dormir:

Finaliza |2 ingesta de tu galon de agua al menos 30 minutos antes de |
para promover un descanso optimo.
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Con Esta Seccidn, Te Guiaremos para Lograr Tu Meta
de Completar un Detox de 35 Dias

Efectos a Nivel Celular:

Durante el detox de 35 dias, el cuerpo experimenta una serie de cambios a nivel
celular. La limpieza y desintoxicacion del organismo contribuyen a eliminar
toxinas y radicales libres, ayudando a fortalecer el sistema inmunoldgico y reducir
la inflamacion. A nivel celular, el proceso de metabolismo es fundamental para &
funcionamiento adecuado de cada celula.

Dentro de una sola célula, el metzabolismo implica una serie de reacciones
guimicas que convierten los nutrientes en energia y otros compuestos necesarios
para la funcion celular. Cuando el cuerpo esta expuesto a toxinas y acumula
inflamacion, estos procesos metabodlicos pueden verse afectados.

La presencia de toxinas puede interferir con las vias metabdlicas, provocando un
desequilibrioen la produccion de energia v la sintesis de proteinas y otras maoléculas
esenciales. Esto puede afectar la funcion celular y comprometer la salud en general.
La reduccion de |z inflamacion v la eliminacion de toxinas durante el detox pueden
ayudar a restaurar el equilibrio metabdlico v promover un funcionamiento celular

optimo.

Extras para Todos los Niveles:

Integra practicas de mindfulness vy expresiones de gratitud durante el dia. Busca
momentos para una exposicion solar cuidadosa v considera los banos de sal Epsom
para un efecto relajante y desintoxicante.

Recuerda:

La experiencia de detoxificacion es Unica vy personal. Escucha a tu cuerpo vy ajusta
las actividades a tus necesidades. En caso de dudas, consulta con un profesional de

la salud.

Microtibulos

Cromatina

Membrana nuclear
Poro nuclear
Nucléolo

Mitocondria
Nucleo

Centriclo
Complejo de Golgi

Vesicula Lisosoma

Citosol

Reticulo

endoplasmatico
rugose  pibosomas liso
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Ayuno Detox: Guia Celular

Instrucciones:

Consume un galén de agua con el jugo de 10-15 limas clave y 1/2 taza de vinagre de
sidra de manzana, junto con minerales en ayunas.

Enfoque:
Iniciar el proceso de desintoxicacion vy aumentar la hidratacion.
Proceso Intracelular:

12-24 Horas: El cuerpo agota sus reservas de glucdégeno vy comienza la transicién a
guemmar grasa para energia, un proceso conocido comao lipalisis.

24-48Horas: La autofagia se intensifica, descomponiendc vy reciclando
sistematicamente proteinas v organelos dafados dentro de las células.

Instrucciones:

Sigue la guia nutricional para una alimentacion saludable v bebe un galén de agua.
Mejora tu desintoxicacion con estiramientos v gjercicios ligeros; consulta el canal de
YouTube 'l Did It Boxing' para las rutinas.

Enfoque:

Apoyo nutricional para la digestion v la desintoxicacion.

Proceso Intracelular:

72 Horas: Las enzimas hepaticas son cada vez mas activas, descomponiendo toxinas
en compuestos solubles en agua para su excrecion. La sensikilidad a la
insulina comienza a mejorar, reduciendo la inflamacién.

Dia 4-8
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Instrucciones:

Mantén la ingesta de un galon de agua con jugo de lima clave v vinagre de sidra de
manzana. Incluye minerales para el equilibrio de electrolitos. Para inspiracion para
hacer gjercicio durante tu desintoxicacion, visita el canal de YouTube 'l Did It Boxing'.
Enfoque:

Fortalecimiento del proceso de desintoxicacion del cuerpo.

Proceso Intracelular:

Dia 4-5: El cuerpo aumenta su dependencia de los cuerpos cetonicos para energia,
reduciendo la inflamacién y mejorando la funcién cerebral.

Dia 6-8: Las celulas se adaptan al estrés del ayuno a través de la hormesis,
aumentando su resiliencia y defensa contra el estrés oxidativo.

Instrucciones:

Continla con la guia nutricional para una alimentacidon saludable y tu mezcla de agua.
Integra estiramientos y ejercicios del canal 'l Did It Boxing' para apoyar tu viaje de
desintoxicacion.

Enfoque:

Reposicion y preparacién para una desintoxicacion extendida.

Proceso Intracelular:

Dia9: Elcuerpo esta ahora en un estado de reparacion celular mejorada, donde los
mecanismos de reparacion del ADN trabajan con mayor eficiencia y los
procesos naturales de desintoxicacion del cuerpo estan en su mMaximo
rendimiento.
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Ayuno Detox: Guia Celular

Instrucciones:
Continla con tu régimen de agua, lima clave y vinagre de sidra de manzana. Mantén
tu cuerpo flexible y fuerte con rutinas del canal de YouTube 'l Did It Boxing'.

Enfoque:
Profundizacion de los caminos de desintoxicacion del cuerpo.

Proceso Intracelular:

® Dia10-12: El cuerpo comienza a descomponer y utilizar la grasa visceral para
energia, liberando toxinas solubles en grasa para su procesamiento y
eliminacion.

* Dia1317: La autofagia se intensifica, descomponiendo vy reciclando
sistematicamente proteinas v organulos dafados dentro de las celulas.

Dia18

Instrucciones:

Sigue la guia nutricional v bebe tu mezcla de agua con lima y vinagre. Continda
participando en actividad fisica, haciendo referencia al canal 'l Did It Boxing' para
gjercicios gue se adecuen a tu proceso de desintoxicacion.

Enfoque:

Mantenimiento de las vias de desintoxicacion naturales v promocion del bienestar

fisico.

Proceso Intracelular:

* Dial8: La flora intestinal comienza a adaptarse al estado de ayuno, reduciendo
potencialmente la disbiosis v mejorando la funcién de la barrera intestinal, lo
cual es crucial para prevenir la liberacién de endotoxinas durante la
desintoxicacian.
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Instrucciones:
Continua con la rutina de un galén de agua, jugo de lima clave y vinagre de sidra de
manzana mas minerales.

Enfoque:
Desintoxicacion comprensiva y sostenida.

Proceso Intracelular:

* Dia 19-28: El cuerpo se adapta completamente al estado de ayuno, con un aumento de
la autofagia que lleva a la posible rejuvenecimiento del sisterma inmune vy la
eliminacion de desechos celulares.

@ Dia 29-35: El equilibrio hormonal puede ser restaurado; los mecanismos de reparacion
del cuerpo estan muy activos, lo gque potencialmente conduce a mejoras en
varios biomarcadores de salud.

Horas Totales de Ayuno:
El ayuno de 35 dias eguivale a 840 horas, ofreciendo al cuerpo un periodo extendido
para restablecerse y rejuvenecer.

Complementa tu desintoxicacion con estiramientos vy ejercicios diarios. Para
orientacion, visita el canal de YouTube 'l Did It Boxing' para encontrar una rutina gque
complemente tu horario de ayuno.



Esta guia nutricional le ayudara a completar una
variada combinacion de comidas saludables de su
agrado.
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Judias
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Fruta del DPragév
(Pitaya)

Frika estrella
(Carambela)
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(Guandbana
(@raviola)

Gunayaba
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N\

Frivta Bavkae
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~

Frivta Mow

Chirlmoya Cirnela
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Alimentos
que debes

evitar

(sodas, aguas carbonadas)
(pifia, tomate, salsa de tomate)
(pan, platano o guineo sin semillas.
de animales hibridos [pollos, carne de vaca, chancho, mariscos)
{guesos [/ huevos)
(azucar, dulces)




\GUIA

Aplo Platavo

Criginaric de la antigua Grecia, Proveniente de MNusva Guinea, su

Roma, cambiando su cultivacion por metodo de cultivacion cambid a una

hibridacién moderna, obteniendo hibridacién  cruzada,  polinizacion

reacciones adversas debido a la cruzada. Se convierte en mucosidad

mucosidad ocasionando una pargue el cuerpo no lo reconoce, el no

inflamacion por no reconocimiento. consumo obtiens mas vitalidad, fuerza
v beneficios sin efectos secundarios.

~

Berenena Alcachota

Criginaria de la Indiacambiando Originaria del Morte de Africa.

su método de cultive a practicas Experimentado cambios en su

modernas, poniendo en riesgo meétoda  del  cultive  para su

por reacciones de intolerancia produccién  globalocacionando

ocasionando inflamacian. problemas digestivos y riesgo de
inflarmacian.

ON

& Repollo Wenta

",
Mativo de Europa, evolucionado Originaria de Europa vy Asia.
con unos métodos modernos S5u método de cultive cambid a
generando molestias digestivas practicas modernas, la cual podrian
debido a su contenido de fibra, ocasionar reacciones alérgicas.
su mal uso genera riesgo de Es beneficiosa para el sistema
inflarmacion. digestive pero puede causar

malestias en  algunas  personas.

(Ainseng) Frijles
Originario de Asia, evolucionando Criginario de Mesoamerica, (México v
con técnicas modernas causando Centroameérica), Evolucionado su cultivo
efectos secundarios, generando para mejorar la produccion y adaptarse a
reacciones adversas. diferentes condiciones climaticas, pero

causando reacciones secundarias.

B



Arro

Originario de Asia, evolucionado
can sus practicas agricolas mas
modernas. Su almacenamiento
puede llevar a la proliferacion de
hongos que producen Loxinas.

~

Quesos lacteos

Surgieron en el Meolitico., Sus
meétodos cambiaron desde
récnicas artesanales hasta
modernos procesos industriales,
causando grandes intoxicaciones
alimentarias, generando grandes
inflarmacian.

~

Carves

Origen  antiguo en  la dieta
humana, provenientes de la caza
Yy domesticacion de animales,
evolucionando  por medio de
sistermas modernos.

La inadecuada manipulacién y
caccion pueden provocar
enfermedades transmitidas por
alimentos y contribuir a la
inflarmacion crénica.

A

Covdimentos

Origen diverso, procedentses de
hierbas, especias. evolucionando
desde métodos tradicionales de
cultivo hasta técnicas modernas.
Pueden estar contaminados o
contener alérgenos causando
inflamacian.

\GUIA

N\

La:-r:lnm@.ﬁ Feyana

Originaria del Mediterraneo.
Cambiando en su método de
cultivo, adaptandose a unas
practicas agricolas modernas
generando grandes riesgos de
enfermedades transmitidas
por alimentos,

L

s FPasta

r

Se origing en China.
Evolucionado con practicas
agricolas  muy  modernas,
generando  contaminacion
bacteriana e inflamacion a
personas con sensibilidades
alimentarias.

Warisios

Originarios  de los océancs.
Los métodos  de  cultive v
pesca han obtenido evolucion
adaptandose a las practicas
modernas, donde se presentar
riesgos de una contaminacion
bacteriana o intoxicacion.

El exceso de consumo podria
causar  reacciones  adversas.

~

Mayonesa

Origen en la cocina francesa.
Sus méetodo de cultivacion  han
experimentado cambios en los
métodos de produccian, la mala
manipulacién pusde  generar
intoxicaciones, ocasionando
malestias digestivas.
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Surgid por primera vez de Egiptoy
sus métodos de procesamiento
han cambiado con los anos. El
cuerpo no lo reconoce  como
natural, por lo que lo convierte en
moco, lo gue provoca  unas
regcciones desagradables e
insensibilidad al gluten.

Fapas

Originalmente de América del
Sur, aungus  los métodos de
cultiva han cambiado a lo largo de
los afnos. SU CconsUMo DIOVOCa LUn
aurmento de azdcar en sangre vy
un aumento de peso innecesario
en el cuerpo.

Almendras

Originalmente de Asia cccidental
(Criente Medio). Ha supervisado
mualtiples cambios en los métodos
de cultive a lo largo de los anos.
Comer almendra provoca muchos
problemas digestivos ya gue el
cuerpo no lo reconoce.

N\
Waiz

Originalmente de México vy ha
experimentado grandes cambios
en su cultive. Cuando se inglere,
se desencadenan cantidad de
bacterias, genrando inflamacion e
insensibilidad corporal. Lo mejor
es evitarlo a toda costa.

\GUIA

N\

Tortillas

Originarias de México, Ha
visto grandes cambios en su
proceso de cultive a lo largo
de los anos. Se convierte en
mucosidad en el cuerpo v
desencadena gran numero

de reacciones desagradables
que al cuerpo no le gustan.

~

Cacahnate

Criginalmente de Baolivia v s& han
visto cambics masives de cultivo.
Su consumo  provoca  muochas
camplicaciones en el organismo
al no reconccerlo come natural
Las alergias vy los dolores son
reacciones cormunes.

~

Papas tritas

Originarias de Bélgica. El método
de procesamiento ha cambiado a
Iz largo de los afos. Se aconseja
evitar sJ  consumo, ya gue
canlleva muchos efectos adversos
carmo la hipertension arterial en 2l
arganismo.

~

Cereal

_ Originarias de Estados Unidos, sus

métodos de procesamisnto han
experimentado grandes cambios
a lo largo de los anos. Al estar
elaborado de forma artificial, se
aconssja no cansumirlo.
Elaumento de azlcar en la sangre
es una de las reacciones mas
comunes.



Melacoton

Originarios de China. Su método
de cultive estd cambiando
rapidamente,  El cuerpo sufre
alergias & inflamacidn debido a la
falta de reconocimiento. Es mejor
evitarle  si tienes  sensibilidad
alimentaria.

Ardndanos

Provienen de América del Norte y
han experimentado cambios
rapidos en el método de cultivo.
Hay demasiada contaminacion
bacteriana que provoca alergias e
inflarmacion en el cuerpo.

N\

Ciruela

Originaria de China y su método
de cultive ha evolucionado a lo
largo de los anos. Generalmente
se  convierte  en  mucosidad
porque el cuerpo no lo reconoce,
El no  consumo ayuda a
mantenerse  algjado de malas
reacciones y alergias.

~

Lanakioria

Procedente de  Asia ¥y han
experimentado rapidos cambios
en su cultive. El consumao praovoca
diarrea debido a que €l cuerpo no
reconoce su estado natural. Evitar
para mantener la vitalidad.

\GUIA

Fresas

Originarias de Francia. 5& han
abservado cambios masivos en el
cultivae a lo largo de los afnos, lo
que provoca reaccionss alérgicas
y tambign intoxicacion cuando se
Consume.

N\

frambuesas

Originarias de Asia ¥ ha habido
muchos cambios en su Mmétodo
de  cultivo, Se  convierte en
mucosidad no reconocido en el
cuerpo, lo gue provoca dolores y
reacciones,

Celoolla

Procedente de Asia Central, han
generado rapidos cambios en &l
cultive.  Cuando se comen se
producen muchas reaccionss
bacterianas no agradables en el
cuerpo. Lo mejor es evitarlo.

N\
Huevos

Criginalmente del sudeste
asiatico. Su cultive ha cambiado a
Iz largo de los afos vy suU ingesta en
el cuerpo no es bien recikzida por
los  componentes  del  cuerpo,
provocando malestar, intoxicacion
Y reacciones adversas.
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Plantas beneficiosas para el organismo

Bladderwrack
Origen: Costas del Atlantico Norte.

Beneficios: Rico en yodao, utilizado para apoyar la salud
de la tiroides, fuente natural de minerales.

Minerales: Yodo, calcio, magnesio, potasio.

Raiz de Bardana
Origen: Europa v Asia.

Beneficios: Depurativo, apoya la salud de la piel y puede
ayudar en la desintoxicacion del cuerpo.

Minerales: Hierro, magnesio, calcio.

Ajenjo
Origen: Europa.

Beneficios: Tradicicnalmente utilizado para problemas
digestivos y como antiparasitario.

Minerales: Potasio, calcio.

MNuez Negra
Origen: Este de Norteamerica.

Beneficios: Conocida por sus propiedades antiparasitarias,
tambien se usa para la salud de |la piel.

Minerales: Magnesio, hierro.

Musgo de Mar
Origen: Oceanos Atlantico v Caribe.

Beneficios: Rico en nutrientas y minerales, apoya la salud
digestiva, respiratoria y de la tiroides.

Minerales: Yodo, calcio, potasio, magnesio.
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Plantas beneficiosas para el organismo

Diente de Leén
Origen: Europa vy Asia, ahora en todo 2l mundao.

Beneficios: Apoya |la salud del higado, diurético, ayuda
en problemas digestivos.

Minerales: Potasio, calcio, magnesio, hierro.
Informacion Medicinal: Antioxidantes potentes, requla
azucar en sangre y presion arterial.

Baya de Sauco
Origen: Europa, Norteameérica, Asia occidental.

Beneficios: Apoyo inmunoldégico, especialmente para
resfriados y gripes.

Minerales: Hierro, potasio, calcio.

Informacion Medicinal: Propiedades antiinflamatorias y
antivirales.

Chaparral

Origen: Surceste de Estados Unidos, México.
Beneficios: Usado para la piel, respiracicon, antioxidante.
Minerales: Cingc, cobre.

Informacion Medicinal: Antioxidantes lignanos, puede
ser toxico en altas dosis.

Hibiscus

Origen: Regiones templadas calidas, subtropicales vy
tropicales.

Beneficios: Salud cardiovascular, reduce la presion arterial.
Minerales: Hierro, calcio, magnesio.

Informacion Medicinal: Ayuda a reducir el colesteral.
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Plantas beneficiosas para el organismo

Cascara Sagrada
Origen: Arbol de espino en Norteamérica.

Beneficios: Laxante natural para el estrenimiento.

Minerales: Calcio, potasio.
Informacion Medicinal: Estimula el movimiento intestinal,
no usar a largo plazo.

Hoja de Gordolobo

Origen: Europa, Asia, norte de Africa, extendido en América.
Beneficios: Salud respiratoria, tos, congesticn.

Minerales: Magnesio, potasio, calcio.

Informacion Medicinal: Efectos calmantes, propiedades
antiinflamatorias.

Raiz de Diente de Ledn

Origen: Europa vy Asia, ahora en todo el mundao.
Beneficios: Salud del higado, digestion, potencial
anticancerigenao.

Minerales: Potasio, calcio, magnesio.
Informacion Medicinal: Ayuda en la digestion,
inmunolégico.

Cardo Bendito

Origen: Region mediterranea.
Beneficios: Digestion, lactancia.
Minerales: Potasio, calcio.

Informacion Medicinal: Estimula apetito y secreciones
gastricas.
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Plantas beneficiosas para el organismo

Alga Marina
Origen: Aguas oceanicas poco profundas.

Beneficios: Salud tiroidea.
Minerales: Yodo, calcio, hierro, magnesio.

Informacion Medicinal: Antioxidantes, reduce riesgo de
cancer.

Hoja de Diente de Ledn

Origen: Europa v Asia, ahora en todo el mundao.
Beneficios: Diurético, salud del higado v rinones.
Minerales: Potasio, calcio, magnesio.

Informacion Medicinal: Regula presion arterial, reduce
inflamacion.

Valeriana

Origen: Europa vy Asia.
Beneficios: Ayuda con trastornos del sueno y reduce la
ansiedad.

Minerales: Calcio, magnesio.

Cardo Mariano
Origen: Mediterraneo.

Beneficios: Apovya la salud del higado vy se usa en el
tratamiento de trastornos hepaticos vy de la vesicula biliar.

Minerales: Selenio, zinc.

Ortiga
Origen: Europa, Asia y Norteamerica.

Beneficios: Trata alergias v reduce la inflamacion; rica
en nutrientes.

Minerales: Hierro, calcio, magnesio.
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Plantas beneficiosas para el organismo

Lavanda
Origen: Mediterraneo.

Beneficios: Reduce la ansiedad y el estrés; ayuda con el sueno
y la salud de |a piel.

Minerales: Calcio, hierro.

Manzanilla
Origen: Europa vy Asia Occidental.

Beneficios: Calmante, ayuda con el sueno vy la digestion;
propiedades antiinflamatorias.

Minerales: Potasio, calcio.

Milenrama
Origen: Hemisferio Morte.

Beneficios: Cicatrizante, reduce la inflamacién v ayuda en la
digestion.

Minerales: Calcio, magnesio.

Curcuma
Origen: Sudeste Asiatico.

Beneficios: Antiinflarmatoria, mejora la salud articular y
potencia la funcion cerebral.

Minerales: Hierro, potasio.

Pasionaria
Origen: Américas.

Beneficios: Ayuda con la ansiedad vy los trastornos del sueno,
puede aliviar el dolor nervioso.

Minerales: Potasio, hierro.
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Plantas beneficiosas para el organismo

Raiz de Ruibarbo

Origen: Asia Central, Europa.
Beneficios: Digestion, Antioxidantes, Fibra.
Minerales: Potasio, Calcio, Magnesio.

Guaco
Origen: América del Sur.

Beneficios: Expectorante, antiinflamatorio, broncodilatador.
Minerales: Potasio, calcio, hierro.

Prodigiosa

Origen: Ameérica Latina.
Beneficios: Digestion, antiinflamatoria, antioxidante.
Minerales: Calcio, hierro, potasio.

Gordolobo

Origen: Eurasia, America.
Beneficios: Expectorante, antiinflamatorio, cicatrizante.
Minerales: Calcio, potasio, hierro.
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Pudin de chia
con semillas de canamo

Ingredientes Preparacion

* 2 cucharadas de semillas * Vierta la leche de canamo vy las
de chia. semillas de chia en un frasco de
vidrio v mezcle bien.
* 1/2 taza de leche de semillas Deje reposar durante 2-3 minutos vy
de canamo. luego wvuelva a mezclar muy bien

hasta que no vea grumaos.
* Mango, papaya, pera,

manzana cortado. » Cubra el frasco y guardelo en el
refrigerador durante la noche o
¢ 1-2 cucharadas de linaza. al menos 2 horas.
* Nueces brasilenas. « Cuando esté listo para comer,

agregue encima con la fruta de su
eleccion (o todas) y use un rallador o
un procesador de alimentos para
rallar / picar las nueces brasilefias.

iDisfrute friol.
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Power Crunch Bowl

Ingredientes

« | taza de quinua.
e 13/4 de taza de caldo de verduras

1 aguacate

1/4 taza de nueces / nueces brasilefas.
sin grasa sin sodio o (agua alcalinal. 1 cucharada de semillas de cafnamo.

* 2 hojas de laurel. 1taza de jugo de lima recién

* | cucharada de cdrcuma. exprimidao.

» | lata de 15.5 oz de garbanzos. 1/2 cucharadita de pimienta negra.

* 2 Tazas de hojas de amaranic o « Zcucharaditas de sal del himalaya.
espinacas.

* 2 pepinos pequenos cortados en

cubitos.
Preparacién

* Para preparar la quinua, ponga la olla a » Enjuague las espinacas. Deje secar.
presion a temperatura alta durante 5
minutos, agregue la quinua enjuagada, * Cortar el aguacate por la mitad o
el caldo de verduras, agregue el en dados vendaje. jAgregue todos
garbanzoy las hojas de laurel. los ingredientes del aderezo en
un frasco con tapa segura v agitel
« Agregue la curcuma, la pimienta negra Coloque la espinaca / col rizada en
yoel NHM 5B. Mezclar bien vy cerrar la un bol y la quinua encima, agregue
tapa y dejar cocer!. los pepinos y el aguacate. Espolvoree
ese aderezo, espolvoree las semillas
* Cortar los limones por la mitad y el jugo. de cafiamo vy ralle las nueces brasilefias
{su "gueso parmesanao”] encima y
* Enjuagar vy picar los peginos. disfrute Il

52 iDisfrute friol.
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1/2 taza de col rizada

1/2 amaranto

1 mango cortado en culbitos
1 pera cortada en cubitos
1/2 taza de quinoa cocida

1 aguacate triturado

crudos.

Prepare el aguacate con la mitad del jugo
cde lima, cilantro, sal y pimienta negra.
Dejar de lado.

En un bol agregue la col rizada, el
amaranto agregue todos los ingredientes
y mezcle bien.

Cubralo con el aguacate v agregue mas
jugo de lima v disfrute.

Receta de olla a presién de quinua 1taza
cle quinua

13/4 c de agua alcalina, 1/4 cucharadita de
pimienta negra, 1/4 cucharadita de sal del
himalaya, 1/4 cucharadita de curcuma, 1/2
cucharadita de mantequilla vegetal.

—53

Ingredientes

s 1/2 taza de champifiones

o Jugo de 4 limas.

« /4 taza de cilantro picado.

o | Pimiento morron cortado
en cubitos.

» Tomate uva cortado por
la mitad.

e 2 Pepinos cortados en
cubitos.

s 1/4 cucharadita de sal
del Himalaya.

¢ 1/4 Pimienta negra.

Coloque la olla a presién en el modo
manual durante 3 minutos para
calentar, agregue la mantequilla, una
vez derretida agregue la guinua vy deje
que se dore.

Una vez tostada la quinua, restablezca
el tiempo a 5 minutos, agregue el agua
v mezcle bien.

Coloque la tapa para sellar y una vez
hecho, deje que el aire se libere de
forma natural y deje que se enfrie.
iDisfrutal.
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Quinua Vegetal

Ingredientes

1Taza de quinua.
Tlata de garbanzos.

1Taza de judias verdes frescas
{cortadas y lavadas).

1Taza col rizada picada (lavada vy recortada).

1 calabacin en rodajas [ picado.

1/2 taza de champifones
{lavados y picados).

13/4 taza caldo de verduras
{sin sodio y sin grasa).

Tecucharadita de pimienta negra.
Tcucharadita de cdrcuma.

1/2 cucharadita de sal del himalaya.
Tcucharadita de manteguilla vegetal.

2 hojas de laurel.

Enjuague y escurra la guinua.

Presione el botdn Saltear, agregue
la manteguilla vegetal v &l calabacin
hasta gue estén dorados, agregue la
col rizada durante 1 minuto.

Encienda la olla a presidn en modo
manual a alta presion, configure el
temporizador durante 5 minutos.

Anadir la quinua, poner en el
caldo y echar las verduras.

Agregue especias y hojas de laurel.
Mezclar bien vy tapar.

Unawez gue la quinua esté lista,
deje que la presion baje por sl sola
unos 10 - 15 minutos, abbra y deje que
se enfriey disfrutel
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Estilo de vida Higiene personal

© =

* Dormir lo suficiente. e Aumentar las veces de lavado
(7 horas minimo por la noche). de manos.
» Ejercicio de respiracion WinHof. * Solo el 5% de personas se lavan
« Desarrollo personal (Ley 80%/20%). las manos con agua y jabdn por
» Compartir tu conocimiento con mas de 20 Segundos.
alguien. * Usar desinfectante de mano
iDisfrute frio! con 30% de alcohol.
@ &
= 1galén de agua al Dia « Usar desinfectante
(10 a2 15 limones verdes. « Usar lejia para desinfectar el
» 3/4 taza de cidra de manzana) inodoro v ducha.
» Seamoss diario Mantenga el area humeda
(102 minerals para nutrir el cuerpo). durante 3 minutos antes del
» Estiramiento del cuerpo por una secado.
hora.

» Ejercicio minimo 15 min
(Ididitboxing) (HIT).

)
@ Cuidado d
S = (3 ) cuidaco de cara

« Oracion o * Elimina el tocado de la cara.
"El que salga vencedor se vestira de * Use un exfoliante facial
blanco. Jamas borraré su nombre para limpiar el rostro.

del libro de |z vida, si no que
reconoceré su nombre delante de
mi padre y delante de sus angeles”.

Apocalipsis 3.5
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Preparacion Apoyo de humanidad

Y 2l
Alimentos que fortalecen

* Articulos de aseo/cocina.

« Lejia para desinfectar.

«Agua

= Baya del Sadco
* Albahaca

* Amaranto
*Kale

* Limon verde

« Nopal

«Quinua
«Aguacate
*Pimiento verde

» Curitas de diferente tamanos.
* Guantes quirdrgicos.

* Termometro oral, tijeras y pinzas.

* Cinta de primeros auxilios.

* Pomada antibidtico.

« Compresa fria instiger's.

* Almohadillas de gasa estéril.
* Gasas absorbentes.

* Toallitas con alcohol.

Empieza Aqui.

» Comer verduras
de hoja verde/frutas con alto
contenido de minerales
como amaranto, pepinos con
semilla, nopal, teocinte.
(Sigue la guia alimentos para
fortalecer el cuerpao.)

= Seamoss (alga marina)
* bladderwrack

* Nogal negro

* Raiz de bardana

* Ajenjo

* Cascara Sagrada

* Prodigiosa

©

« Baya del Sauco.
« Diente de Leon.

* Raiz de bardana (sl estas emferma).

o SUACo.
s Seamoss.
« Quassia.
« Gordo lobo.
» Cascara Sagrada.
* Hoja de llantén.
* Prodigiosa.
» Ortiga.
"La curacion comienza dentro”
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Descargo de responsabilidad legal

Descargo de responsabilidad:

La linea de productos Natural Herb Minerals tiene la intencion de proporcionar suplementos
alimenticios naturales y salvajes, formulados con ingredientes potentes y robustos. Estos
productos no tienen la intencion de diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna
enfermedad. Antes de incorporar cualguier nuevo suplemento a su ruting, se recomienda
consultar con un profesional de la salud cualificado.

Mo sustituye el consejo profesional:

La informacion proporcionada en nuestras etiquetas de productos, envases o materiales
asociados es solo con fines informativos. No tiene la intencion de sustituir el consejo medico
profesional, el diagndstico o el tratamiento. Siempre busque el consejo de su médico u otro
proveedor de atencion medica calificado ante cualguier pregunta sobre una condicion
medica.

Respuestas y resultados individuales:

Las respuestas individuales a nuestros productos pueden variar. La eficacia de estos
suplementos depende de varios factores, incluidas las condiciones de salud individuales, la
geneética, el estilo de vida y la adherencia al uso recomendado. Mo garantizamos resultados
especificos, y cualquier afirmacion hecha sobre posibles beneficios se basa en el conocimiento
general de los ingredientes utilizados.

Precauciones de seguridad:

Si bien nuestros productos estan formulados con ingredientes naturales y salvajes, es esencial
seguir las pautas de uso recomendadas. Superar las dosis recomendadas puede no conducir a
mejores resultados y puede plantear riesgos potenciales. Si experimenta reacciones adversas,

suspenda el uso y consulte a un profesional de la salud.

Cumplimiento legal:

Muestros productos cumplen con los estandares legales y regulaciones aplicables para los
suplementos dietéticos. Mo tienen la intencion de reemplazar una dieta equilibrada y variada,
sino mas bien complementarla con ingredientes potentes y salvajes.

Nifios, personas embarazadas y lactantes:

Consulte con un profesional de la salud antes de administrar estos suplementos a nifios,
personas embarazadas o madres lactantes. Ciertos ingredientes pueden tener
consideraciones especificas para estos grupos.

Limitaciones de responsabilidad:

Matural Herb Minerals, sus afiliados y entidades asociadas no son responsables de danos
directos, indirectos, incidentales, consecuentes o punitivos derivados del uso o la incapacidad
de usar nuestros productos. Al usar nuestros productos, el consumidor reconoce y acepta
estas limitaciones de responsabilidad.

Actualizaciones y cambios:

Matural Herb Minerals se reserva el derecho de actualizar formulaciones de productos,
ingredientes y envases sin previo aviso. Se anima a los clientes a revisar regularmente la
informacion del producto.
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Libera Tu Maximo Potencial
10 Motivos para unirte al Vigje de transformacion de 90 dias

DESARROLLA LA
VERDADERA
DISCIPLINA

I TRANSFORMA

TU FIsICO

CONSTRUIR COMIENCE A
UNA CONFIANZA ENFOCARCE EN LO
A PRUEBA DE IMPORTANTE
BALAS
rﬂ
COMIENCE A CUMPLE CON
PENSAR EN TU PALABRA
GRANDE
T 1
7 A9
ECE}'?*I_'I—E'“ZIEILLI'_ VUELVETE FANATICO
.A R‘ AL AUTODESARROLLO

ES EL PROGRAMA
DE FORTALEZA
MENTAL

SUPERA LOS
LIMITES \ )




