‘Invierteentiy
en tu prel” NO ESE

SOLO BAJAR LO.
QUE
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%eres persona de tomar
café,ESTO ES MUY IMPORTANTE Y
<4  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 PERBECTO, DE ESTE MODO.
Y SOLO CON ESTOS INGREDIENTES.
POCO A POCOLTE IRAS ACOSTUMBRANDO.
PUEDES AGREGAR UN TOQUE DE STEVIA.




cada man

L avar tu rostro

sar bloquedor solar

Beber agua
constantemente

Coloca crema en
todo tu cuerpo
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NO

CONSUMIR
VG~

(J\ NO MAS AZUCAR, NI DULCES

(-2 CERO FRITURAS

(7)) POCA SAL

(. CERO JUGOS ARTIFICIALES

(7Y EVITAR SOPAS

(2 AMARILLAS DEL HUEVO

) CERO BEBIDAS ALCOHOLICAS

( ) ADIOS CIGARRILLOS O VAPE
esto hace una gran diferencia aunque
no lo crean en su dieta y estilo de vida.
te invito a comprometerte.

https://www.bodyshapediamondsworld.com



https://www.bodyshapediamondsworld.com/

CARBOHIDRATOS PERMITIDOS:

|
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REALIZA ALGUNA ACTIVIDAD DE MOVIMIENTO ACTIVO.
LA CAPSULA BODYSHAPE HARA SU EFECTO GON O SIN
EJERCICIO, PERO QUEREMOS QUE:

SEAS SALUDABLE



GRASAS BUENAS:

AGUACGATE
SEMILLA
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Soy mil mejor version,
me amo y me acepto.
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VEGETALES Y ESPECIAS:

PEPING
ZANAHORIA
AGUACATE
ALBAHACA

'ESPARRAGOS
 PIMENTON by
i C'LANTR'
- HONGoS
PEREJIL

CANELA
ESPINACAS

BERENJENAS Believe in
TOMATES K
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-y W
FRUTAS QUE DEBES CON

SOLAMENTE UNA VEZ POR SEMANA
™

LECHOZF
PATILLA

1 '

MANDARIN/

L MELON
=N S N s

- PUEDE CONSUMIRLAS EN P(

% _

ORCION Y PREFERIBLEMENTE EN
EAS MERIENDAS DE

-
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PROTEINAS PERMITIDAS
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4 VAN
ALMENDRAS
DURAZNOS
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' YOGUR GRIEGD
GELATINA
MAN
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UNA VEZ POR SEMANA
HASTA LA1:40 PM
MAXIMO*

|
(UCA

AREPAS
PASTA

PLATANG
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PRODUCTOS LAGTEQS
PERMITIDOS:

QUESO PAISA
REQUESON
MOZARELLA

QUESO FETTA

COOSVEGES POR SEMANA
ENLAS MANANAS}
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VAS A GOMER 1 CARBOHIDRATO EN
EL DESAYUNO. 1 GARBOHIDRATO POR
DIA.
tL DIA Dt
"PAPA" ES PAPA.

EL DIA DE ARROZ, ES ARROZ.

SI NO RAZ COMIDARASTA LAS 2PM.
NO“DEBES CONSUMIR
CARBORIDRATO EN TU COMIDA. SOLO
PROTEINA Y ENSALABA 0
VEGETALES.

LUEGO MERIENDA Y POR ULTIMO
CENA.



- TENEN CUENTA
LAS COSAS PERMITIDAS

Y LAS QUE NG
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LAS MERIENDAS
PERMITIDAS
PUEDES
CONSUMIRLAS
CUANDO QUIERAS,
LAS CANTIDADES
~ QUE TU DESEES.
SI TU CUERPO TE

ATACA CON LA
ANSIEDAD. QUE EN
ESTE CASO INO
PASARA PORQUE
TIENES TU
CIRUJANO SIN
AGUJAS NI QUIROFANO

"BODYSHAPE". w

CONSUME 1
O VARIAS DE LAS
OPCIONES.




ALEJATE DEL
AZUCAR
FRITURA
~ POCA SAL
CERO AMARILLA
DEL HUEVO
TODO LO
REFERENTE A
JUGOS
NO SOPAS
CERO CIGARROS Y
EL ALCOHOL
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