











Productos Iacteos
les toma 2 horas
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Frutas y Vegetales
Ies toma 15 a 20 mins










Vegetales comdos les toma
40 mins
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= == Alimentos que

HulJELRE

Remolachas Zanahorias

Manzana Brocoli

&

Coliflor

Espinacas ' Carcuma




Los 11 antibioticos

mas poderosos de la naturaleza




Elige el Vv
TE ADECUADO
Para cada condicion

e ~

. Dolor de estdmago

) - .
0 o
o BN A 1)
‘. o«
f"(‘ . ¢
. - ~ ; .
LA 4 J A . ¥
L B ’ .
4
: - A \
¥ » AN
-
!




El momento adecuado para

| BEBER AGUA

Qﬁ]é’g—

Después de despertar

1 vaso para
limpiar tus érganos

1 vaso para diluir tus
jugos digestivos

1 vaso para bajar la
Presion arterial

1 vaso para mantenerse

hidratado




Mejores
Awnalgésicos naturales

Dolor de oidos

Ajo ¢

Dolor de muelas

Clavos de olor

Acidéz
Vinagre de sidra
de manzana

Dolor cronico

Cldrcuma
Dolorde &
articulaciones & . : .
@ Hinchazon
Cerezas “ .~
N Pina
Musculos
adoloridos -
Dolor de sinusitis
Menta : ,
Rabano picante
Dolor por
lesiones Infecciones de
Agua orina

Arandanos




Alimentos que pueden calmar el

Dolor de Artritis

Curcuma
El contenido de la curcumina tiene
potentes propiedades curativas

Gare oy~

e "

Jengibre | ke
Los compuestos anti-inflamatorios del

jengibre pueden aliviar eficazmente el
dolor de la artritis

Cerezas -

Las cerezas contienen polifenoles

llamados antociandsidos que pueden {8
ayudar a tratar y reducir el dolor

Pifias M./
El contenido de bromelina en las pifias 5/,/4‘
tiene poderosas propiedades anti- :.;.\;,‘
inflamatorias ek

Alimentos ricos en Omega 3

El aceite de pescado, las semillas de lino
y chia pueden ayudar a aliviar el dolor

Vinagre de sidra de manzana cruda
El alto contenido en ACV puede anular
los efectos de la inflamacidn
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REDUCE EL RIESGO
DE ENFERMEDADES

DEL CORAZON

HE)

MEJORATU
ESTADO DE
ANIMO

09

AUMENTA EL
FUNCIONAMIENTO
DE LOS PULMONES

3@

TE DA TIEMPO
PARA PRACTICAR
EL AUTOCUIDADO

7@

CAMINAR PUEDE
DESPERTAR LA
CREATIVIDAD

nE L

AYUDA A

MANTENER EL

PESO IDEAL

06

HACE QUE LA
SANGRE
BOMBEE

100

AUMENTA EL
ACCESO DE LA
VITAMINA “D”
AL CUERPO

14

MEJORA LA
COORDINACION Y
EL EQUILIBRIO

18()

FORTALECE
HUESOS Y
MUSCULOS

REDUCE LOS
NIVELES DE
ESTRES

07

PREVIENE LA
OBESIDAD

(@

REDUCE EL
RIESGO DE
CANCER

15D

MEJORA LA
CALIDAD DE
VIDA

19®

MEJORA LA
PRESION
ARTERIAL

AUMENTA TUS
NIVELES DE
ENERGIA

08(«)

REDUCE LA
ANSIEDAD

12(@)

MEJORA LA
CALIDAD DEL
SUENO

16@

REDUCE LA
POSIBILIDAD
DE DIABETES

20@®

AYUDA A
ESTIMULAR TU
SISTEMA
INMUNOLOGICO




éPor qué deberias empezar el dia con
Agua de Limdén?

6. Prevencion de tos
resfrios

7. Piel mas clara
8. Alivio de la inflamacion
9. Niveles de PH regulados

10. Pérdida de peso

11. Funcidn cerebral mas aguda

12. Reduce el riesgo de céncerm




Ayuda
beber agua

de una
TAZA DE COBRE |

o Mata bacterias

e Estimula el cerebro

e Regula el funcionamiento de la
glandula tiroides

« Calma el dolor de la artritis

e Aumenta la salud de la piel

e Hace lento el envejecimiento

e Mejora la digestion

e Deshace la anemia

* Reduce el riesgo de cancery

enfermedades del corazon
\&‘._'8]5%-
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10 beneficios de tomar

/AGUA DE LIMON

con el estomago vacio

/ .
Aumenta el metabolismo

. Alivia el estrehimiento

-

. Acelera la recuperacion atlética
. Actua como diurético natural
. Previene la gripa y resfrios

o N

. Reduce la presidon sanguinea
/. Alivia la inflamacion

8. Mejora la salud de la piel

9. Rehidrata todo el cuerpo

10. Promueve la pérdida de peso
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MIEL para el MIEL para
RESFRIADO DESINTOXICACION

o of

1 cuch miel * 1tazade té herbal
1 cuch jugo de limén e 1 - f cucharaditas de
MIEL parala MIEL para
SINUSITIS PERDER PESO

-

* 2 cuch vinagre de sidra

de manzana * 1 cucharadita miel
* 1 cuch miel * % cucharadita canela
MIEL para la MIEL para
TOS DOLOR DE MUELAS

.\%-.Z

* Miel 8 cucharaditas * 1 cucharadita canela
ima i 6“” J o e 1 h miel
Limon 4 cucharaditas = cuch mie




Beneficios del
Jugo de Pina

N

Aumenta la inmunidad :
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. Alivialatosy |
la sinusitis

£ Reduce el dolor
de artritis

£ Fortalece los
huesos
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! Reduce calambres e

menstruales
£ Reduce el
riesgo de
cancer
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Quieres una PIEL RADIANTE?
Come tu aguall

Manzanas Fresas Sandia

84% agua 90% agua 92% agua

Lechuga Naranjas Espinacas

96% agua 87% agua 96% agua
Apio - 95% agua Toronja - 91% agua

Pepinos - 96% agua

Luryfy-

Tomate - 93% agua



Por qué deberias comer

FRU TAS todos los dias?

® FRESAS
Lucha contra el
envejecimiento

% CEREZAS

Calma tus nervios

Alivia el dolor de artritis

e

é - SANDIA

Promueve la pérdida de
peso

MANZANAS

| o ®
.___/ PLATANOS

Aumenta tu energia

UVAS

Relaja tus vasos sanguineos

ARANDANOS

Fortalece tu corazon

‘

\Q NARANJAS

Protege tu piel y tu vista

Ayuda a

resistir una oy
. e 7 re , —
infeccion \—]07



Increibles

S Recetas de jugos
Para una mejor salud

Manzana e AF
Pepino * |
Col rizada

Limon
. Jengibre

Para una desintoxicacion
. “g .' completa
R




