
"Invierte en ti y
en tu piel" NO ES
SOLO BAJAR LO

QUE
NECESITAMOS!
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Buenos
dias

Si eres persona de tomar
café,ESTO ES MUY IMPORTANTE  Y

HACE DIFERENCIA. 
Comienza tu dia con café:

PERO
-NO UTILICES AZUCAR 
-NO UTILICES CREMAS 

-SUSTITUYE TU LECHE, POR LECHE
DE ALMEDRA. 

CAFE EN CALLE ENGORDAN MUCHISIMO, APRENDE A DESCUBRIR TU
CAFE PERFECTO, DE ESTE MODO.

Y SOLO CON ESTOS INGREDIENTES. 
POCO A POCO TE IRAS ACOSTUMBRANDO.
 PUEDES AGREGAR UN TOQUE  DE STEVIA. 



Coloca crema en
todo tu cuerpo

Crear un buen hábito de cuidado
mantiene una piel y organismo sano. 

1
2
3
4

Lavar tu rostro

cada mañanaRecuerda 
Usar bloquedor solar

Beber agua
constantemente

youBelieve in
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mas
NO

CONSUMIR X
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
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youBelieve in

CarbohidratoS permitidos:

Pan integrALPan integrALPan integrAL   

TortillasTortillasTortillas   

                  Harina de avena (panquecas)Harina de avena (panquecas)Harina de avena (panquecas)   

PapasPapasPapas   

ArrozArrozArroz   

QuinoaQuinoaQuinoa   

MaízMaízMaíz   

AvenaAvenaAvena   

SWEET POTATOESSWEET POTATOESSWEET POTATOES

   LentejasLentejasLentejas   

Tostadas de arroz integralTostadas de arroz integralTostadas de arroz integral
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DISCIPLINA
DISCIPLINA
DISCIPLINA
DISCIPLINA

LO IDEAL PARA TI,
LO IDEAL PARA TI,
LO IDEAL PARA TI,   

ES AL MENOS
ES AL MENOS
ES AL MENOS   
HACER 35 MIN
HACER 35 MIN
HACER 35 MIN   

DE CARDIODE CARDIODE CARDIO   
DIARIO.DIARIO.DIARIO.   

SEAS SALUDABLE



   AguacateAguacateAguacate   

Semillas de chíaSemillas de chíaSemillas de chía   

ManíManíManí   

AjonjolíAjonjolíAjonjolí   

Mantequilla de maníMantequilla de maníMantequilla de maní

Aceite de coco.Aceite de coco.Aceite de coco.

Grasas buenas:
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Soy mi mejor versión, 
me amo y me acepto. 
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youBelieve in

Vegetales y especias: 
Pepino

 Zanahoria 

AGUACATE

AlbahacA 

Esparragos 

Pimentón

 Cilantro

 Calabacín

 Hongos 

Perejil

 Canela 

Espinacas 

Berenjenas 

 Tomates



youBelieve in

Pera 

Manzana roja O VERDE

Kiwi 

Duraznos 

Uvas 

Fresa

frutas permitidas :
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youBelieve in

Frutas que debes comer

solamente una vez por semana 

Piña 

Cambur

 Lechoza 

Patilla 

Mandarinas 

Melón 

Puede consumirlas en poca

porción y preferiblemente en

las meriendas De la mañana
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Proteinas PERMITIDAS:

Aguacate
 Pollo 

Carne de de res BAJA GRASA

Pescado

 Atún en agua

 Mariscos 

Huevos

 Sardinas

 Salmón

Pavo 

Lomo de cerdo



COMECOME
BASTANTEBASTANTE
ALMENDRASALMENDRAS

SONSON
EXCELENTEEXCELENTE
MERIENDAMERIENDA
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Maní 

Almendras 

Duraznos 

Kiwi 

Manzana

 Pera
Cotufa (popcorn) sin mantequilla

 Yogur griego

 Gelatina

 Maní 

 Nueces 

meriendas am y pm
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ALERTAALERTAALERTA

UNA VEZ POR SEMANA

HASTA LA1:40 pM

 MAXIMO*

 YUCA 

AREPAS

 PASTA 

PLÁTANO
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 QUESO PAISA 

Requesón 

 MOZARELLA 

queso fetta 

( DOS VECES POR SEMANA

EN LAS MAÑANAs)

PRODUCTOS LACTEOS

PERMITIDOS:
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vas a comer 1 carbohidrato en

el desayuno. 1 carbohidrato por

dia.

el dia de 

“papa” es papa.

el dia de arroz, es arroz. 

si no haz comida hasta las 2pm. 

no  debes consumir

carbohidrato en tu comida. solo

proteína y ensalada o

vegetales. 

luego merienda y por ultimo

cena.  



ten en cuenta 

las cosas permitidas 

y las que no 
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LAS MERIENDASLAS MERIENDASLAS MERIENDAS
   PERMITIDASPERMITIDASPERMITIDAS   

PUEDESPUEDESPUEDES
   CONSUMIRLASCONSUMIRLASCONSUMIRLAS

   CUANDO QUIERAS,CUANDO QUIERAS,CUANDO QUIERAS,
   LAS CANTIDADESLAS CANTIDADESLAS CANTIDADES
   QUE TU DESEES.QUE TU DESEES.QUE TU DESEES.
SI TU CUERPO TESI TU CUERPO TESI TU CUERPO TE
   ATACA CON LAATACA CON LAATACA CON LA   

ANSIEDAD. QUE ENANSIEDAD. QUE ENANSIEDAD. QUE EN
   ESTE CASO NOESTE CASO NOESTE CASO NO

   PASARA PORQUEPASARA PORQUEPASARA PORQUE
   TIENES TUTIENES TUTIENES TU

   CIRUJANO SINCIRUJANO SINCIRUJANO SIN
   AGUJAS NI QUIROFANOAGUJAS NI QUIROFANOAGUJAS NI QUIROFANO

   “BODYSHAPE”.“BODYSHAPE”.“BODYSHAPE”.      
   CONSUME 1CONSUME 1CONSUME 1

   O VARIAS DE LASO VARIAS DE LASO VARIAS DE LAS
   OPCIONES.OPCIONES.OPCIONES.



ALEJATE DELALEJATE DELALEJATE DEL
   AZUCARAZUCARAZUCAR   
FRITURAFRITURAFRITURA
POCA SALPOCA SALPOCA SAL

CERO AMARILLACERO AMARILLACERO AMARILLA
   DEL HUEVODEL HUEVODEL HUEVO
TODO LOTODO LOTODO LO   

REFERENTE AREFERENTE AREFERENTE A
   JUGOSJUGOSJUGOS

NO SOPASNO SOPASNO SOPAS
CERO CIGARROS YCERO CIGARROS YCERO CIGARROS Y

EL ALCOHOLEL ALCOHOLEL ALCOHOL
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PORPORPOR
CONFIARCONFIARCONFIAR

ENENEN
NOSTROSNOSTROSNOSTROS
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