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OBJETIVOS DEL PLAN

DESINTOXICACION DE LOS PULMONES

Alimentosy prdacticasgue apoyenlafuncion
respiratoria.

OXIGENACION CELULAR:

Aumentarlacantidadde oxigenoensangre
mediante alimentosricosenhierroy vitaminaC.

ANTIOXIDANTES

INcluir alimentos gue ayudenareducirla
iNnflamaciony proteger contraeldafo celular.
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LISTA DE




FRUTAS 'Y

FRUTAS Y VERDURAS CANTIDAD

Limones U[PICFASE
10 piezas

Pomelos

Naranjas 1>plezas

Jengibrefresco selbzcjreliiele

Espinacas e
Kale 009
it T manojo grande
Zanahorias 14 piezas
Betabel 10 piezas
AjO 1cabeza
Curcumafrescaoenpolvo
Manzanas verdes 14
Peras 10 piezas
Pina D piezas
rindenostresos | soog
Pimientosrojos 7 piezas
Calabacin 3piezas
Pepinos 5 piezas
Brotes de alfalfa

Berros 1manojo
Aguacate 5piezas
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LISTA DE

GRANOS Y I EGUMBRES CANTIDAD
Quinoa 009
Arrozintegral ~00g
Garbanzos Hata
Lentejas ~L0g

400g

Avenaintegral

PROTEINAS Y GRASAS SALUDABLES

Pescado (salmony trucha, 1kgcada uno)
Huevos orgdnicos (12)

Almendras (200 g)

Nueces (200 Q)

Aceite de olivaextravirgen
Aceitedecoco

Semillas de chia

ESPECIAS Y CONDIMENTOS

Pimientade cayena

Canelad

Miel pura

Vinagre de sidrade manzana
Salmarina

Pimientanegra

Betzervyou.

— METHOD




DIAS 1-5

Limpieza Inicial y Aumento de Antioxidantes

MANANA

° Aguatibiaconjugode mediolimdnyuna
pizcade curcuma.

® Batido verde antioxidante (espinacas, manzana verde,

pepino, limdényjengibre) + 1cucharadade semillas de chia.

MEDIA MANANA:

* Pufiaddode ardndanosy5almendras.

ALMUERZO:

®* Ensaladadetox de espinacas, kale, pimientos rojos, zanahoria
rallada, brotes de alfalfay aguacate, alifddaconvinagre de
manzanay aceite de oliva.

TARDE:

* Jugodebetabel zanahoriay naranjaconuntoque dejengibre.
CENA:

®* Sopadecalabaciny ajoconcurcuma,acompafadade arroz
integraly pescado al vapor (sazonado consalmarinay limaon).

Ejercicio: 30 minutos de caminata al airelibre + ejercicios de
respiracién profunda (5-10 minutos).
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DIAS 6-10

Reforzar la Oxigenacion

—
MANANA
° Aguaconvinagre desidrade manzanay miel
° Tazédnde avenaconrodajasde manzana,canelayun

pufiado de nueces.

MEDIA MANANA:

* Jugode pifiqg,espinacay pepino

ALMUERZO:

®* Quinoaconbrdcoli,zanahoriasy garbanzos, conuntoquede
curcumay pimientanegra.

TARDE:

* Aguadecocoyunapera.
CENA:

* Ensaladadeberros,espinaca, pimientosy salmdnalhorno.

Ejercicio: 20 minutosde yogaconenfoque enlarespiracidony
ejercicios de estiramiento.
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DIAS 11-15

Intensificar la Limpieza y la Energia

MANANA
° Aguatibiaconlimdnyjengibre.
° :Batidode frutas con pifa, pera,ardndanosy untoque

dejengibreycurcuma

MEDIA MANANA:

* Téverdeylcucharadadesemillasde chiaenagua

ALMUERZO:

®* Lentejascon zanahoria,apioy espinaca, alifnadadasconajoy
cdrcuma

TARDE:

®* Manzanayunpuhadodealmendras.
CENA:

* Pescadoalaplanchaconensaladadealfalfa, pepinoy berros.

Ejercicio:15 minutos de HIIT (altaintensidad) + 1O minutos de
respiraciondiafragmadticaparapromover laoxigenacion.
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CONSEJOSY
RECOMENDACIONES

HIDRATACION:

Alolargodeldia bebesuficienteaguay
anadeinfusionesdehierbascomotée
verdeomenta,

DESCANSO
Intentadormirentre7y8horaspara
ayudaralcuerpoaeliminar toxinasde
maneranatural.

RESPIRACION PROFUNDA:
Practicaejerciciosderespiracion
profundaalmenosdos vecesaldiapara
mMmejorarlaoxigenacionyrela
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Esteplanseenfocaen
alimentosnaturalesy
practicasguefomenten

lalimpiezadelos
pulmonesyla
oxigenaciongeneraldel
cuerpo.Con
consistencia,notards
unamejoraentuenergia
v bienestargeneral.
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