PACK NUTRICIONAL
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EN UN TIEMPO NO MUY LEJANO “ \l 6 MESES DESPUES
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TRAINING

Con el pack de nutricion que te hard mejorar tu composicion corporal y tu salud.
Duracion 2 meses, si el pack nutricional se coge antes del la
duracion sera de 6 meses y podras realizar el viaje de mejora nutricional y
autoconocimiento con un amigo, familiar o pareja.
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- Mejora tu composicion corporal perdiendo % graso y sin perder masa muscular.

- Sientete bien contigo mismo para disfrutar mejor de a vida.




- Saber como te encuentras por c

- Mejora tu sa

ud para que se refl

entro hara que te cuides.

gje en tu alma'y tu cuerpo.
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ESTRATEGIA NUTRICIONAL: o

Transférmate en tu mejor version, te ayudaré con una estrategia de
nutricion eficiente adaptada a tu estilo de vida, mejorando tu salud y tu —>
Imagen. Te acompafo durante 6 meses en este camino de @
autoconocimiento y mejora para que te sirva para el resto de la vida.

- Fotos de la comida con soporte y ayuda en el momento 24h / 7 dias a la semana.
- Mediciones de composicion corporal y control de cuerpos cetonicos.
- Aprendizaje de la alimentacion cetogénica y autodescubrimiento.

Licenciado en ciencias de la actividad fisica y el deporte
por la Universidad de Barcelona, master en docencia.
Ndmero de colegiado: 52315



CLIENTES FELIGES:

- Duracion 8semanas 6 meses.

- Taller formativo de conocimientos.

- Plan diario de comidas.

- Ficha de menils para su elaboracion.

- Seguimiento diario de todas las comidas
mediante conectividad (whats app o a elegir).
Los 7 dias de la semana a cualquier hora.

- Adaptacion y personalizacion
en funcion del estilo de vida.

- Busqueda de un diario nutricional acorde
con gustos y licencias.

- Controles de compeosicion corporal
y cuerpos cetdnicos.



: - °®N
N\ ——=iumnz®’ A POR ELLO, ES TU AHORA,

— o - »

ALGUNAS VECES EL DESPUES o

SE CONVIERTE EN UN NUNCA.
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6 PARAMETROS DE TU ANALITICA
QUE INDIGAN TU SALUD
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1. TRIGLICERIDOS

CANTIDAD
Aungue la medicina tradicional considera normal hasta 150 ma/d|,
lo Optimo para prevenir la enfermedad es menor a 100 mg/dl.

; QUE INDICA?

ES el mayor indicador de riesgo de enfermedad cardiovascular.
Si los tienes altos significa que no estas usando

la grasa como energia, y seras mas propenso

a acumularla en las arterias e higado pudiendo

generar arteriosclerosis e higado graso.




2. HDL

CANTIDAD

v

Superior a 40 mg/dl es lo normal, pero niveles de 60-80 mg/dl (o mas)

contribuyen a prevenir la enfermedad cardiovascular.

; QUE INDICA?

Aungue se piensa que es un tipo de colesterol,
realmente es una proteina que lo transporta,

recoge el exceso y lo lleva al higado para ser reciclado

0 desechado. Su deficiencia indica riesgo cardiovascular.




S PROTENACREACTIVA U

CANTIDAD

Lo idea es que sea 0,0... cuando supera el 1 indica cierta inflamacion
y por encima de o es senal de bastante inflamacion en el organismo.

; QUE INDICA?

La proteina C reactiva es un buen predictor de enfermedad
cardiovascular, diabetes o enfermedad inflamatoria intestinal,
indica el grado de inflamacion del cuerpo.




4 VITAMINA D (25-0R])

CANTIDAD
“La vida comienza a los 40 ng/ml”

Siendo por debajo de 30 insuficiencia y en 60-80 el nivel mas optimo.

;QUE IN

La saluc
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CA?

sistema inmune, de los huesos, del pancreas

y del musculo cardiaco. Niveles 6ptimos previenen
nfecciones, la diabetes, el cancer y la osteoporosis.




0. INSULINA BASAL

CANTIDAD

Por encima de 10 ya comienza a ser inflamatorio,
entre 3-5 parece ser la mejor cifra.

('/QJE INDICA?

La hiperinsulinemia indica intolerancia al carbohidrato

gue va de la mano de la prediabetes, diabetes 12 y Alzheimer,
ademas aumenta el riesgo de cancer. Sin embargo,

tener O insulina puede indicar diabetes tipo T
pues tu pancreas no produce suficiente.




5. HEMOGLOBINA GLICOSILADA ¥

(HbA1C)

CANTIDAD

Por encima de 5,7% es prediabetes, de 6,5% en adelante es diabetes
T2. Por debajo de 5% es lo optimo para prevenir enfermedades.

; QUE INDICA?

El grado de glucotoxicidad del organismo,

es exactamente la cantidad de azticar pegada

a la proteina hemoglobina, tenerla elevada
aumenta el riesgo de enfermedad cardiovascular,
diabetes y enfermedades neurodegenerativas.
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6MO BAIO L0S TRIGLICERIDOS Y.
(T6) Y SUBO EL HDL?

Recuerda que tener los TG altos es senal de nula quema de grasa,

eberas reducir el consumo de carbohidrato para que
a via lipolitica y se dé una quema de grasa constante.
b horas, un sueno de calidad y realizar entreno de fuerza.

El HDL sube rapidamente con una dieta cetogenética. g
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JCOMO SUBO LA VITAMINAD LY.
Y BAJO LA PROTEINA C REACTIVA?

Para la vitamina D necesitaras tomar el sol, suplementar
con 4.000-8.000 Ul si hay déficit y tomar suficiente magnesio
para convertirla en su forma activa.

Para bajar la inflamacion es efectivo el omega 3 (pescado azul)
y la curcuma. El entreno de fuerza es antiinflamatorio
y el ayuno intermitente también.




;COMO BAJO LA INSULINA
Y LA GLICOSILADA?

Para combatir la glucotoxicidad hay 2 formas ultraefectivas:

DIETA CETOGENETICA:

Si se consume los niveles de glucosa adecuados
(0,4-0,5 gramos de carbohidrato/kg corporal/dia),
no sufriran glicacion las proteinas del organismo.

AYUNO INTERMITENTE:

mejorara la sensibilidad a la insulina

y sus niveles en plasma descenderan,

predominara el uso de grasa y la glucosa se estabilizara.






