


Bienvenida al Glow
Skin Program.

Este manual fue
disefado como una
guia completa, clara vy
prdactica para gque
consigas una piel
luminosa, hidratada,
firme y uniforme en
solo 14 dias.

Aguino necesitas
buscar nada mads:
Tienes recetas listas
de suUper, rutina de
skincare profesional,
suplementacion,
hdbitos diarios vy
respaldo cientifico.

UNA PIEL RADIANTE
EN 14 DIAS
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OBJETIVOS DEL PROGRAMA

Mejorarlatexturay Reducirinflamacidn, Aumentarlahidratacién
luminosidaddelapiel. manchasy brotes y elasticidad

Estimularla Crearunarutinade
producciénnatural autocuidado
decoldgeno sostenibley efectiva
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Pielvisiblemmente mds
luminosa, frescay uniforme.

Reduccionde
imperfecciones,rojecesy
signosde fatiga.

Mayor firmezay elasticidad
enrostroycuello.

Mejoraenlaaparienciade
porosylineasfinas.

Unhdbitosdlidode

autocuidadoy conexioncon
tucuerpo.
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TEST

Este test te ayudara a identificar tu tipo de piel y las recomendaciones especificas para tu
rutina de skincare y alimentacion. Responde cada pregunta y al final revisa los resultados
para conocer qué cuidados son ideales para ti.
Siempresesientegrasosa
SoloenlazonaT (frente,nariz,barbilla)

Normal,noesgrasaniseca

Sesientetiranteyseca

H g O W »

Rojao consensibilidadfrecuente

Cdmo sientes tu piel al despertar?

¢;Sueles tener puntos negros o brotes de

acné?

¢Tu piel se siente tirante o seca después de

lavar tu cara?

. ;Tienes enrojecimiento frecuente o

sensibilidad en la piel?

;Cémo describirias la textura de tu piel?

¢Notas lineas de expresién marcadas o piel

apagada?



RESULTADOS

Usa limpiadores con 4cido salicilico para
controlar la produccién de grasa.

Prefiere productos oil-free y ligeros.

Evita ldcteos y alimentos procesados.
Incluye mds alimentos ricos en zinc (nueces,
semillas de calabaza).

Hidratabien la piel sin saturarla.

Usa exfoliantes suaves 2 veces por semana.
Equilibra tu dieta con grasas saludables como
aguacate y omega-3.

Mantén una hidratacién adecuada con acido
hialurénico.

Come frutas y verduras ricas en antioxidantes.
Sigue una rutina sencilla con protector solar y
limpieza diaria.
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RESULTADOS

Usa cremas con ceramidas y dcido
hialurdnico.

Bebe al menos 2.5 litros de agua al dia.
Evita bafios con agua caliente.

Incluye mds vitamina E en tu dieta

(almendras, aceite de oliva)

Evita fragancias y alcohol en los productos.
Usa cremas con ingredientes calmantes como
avenay alantoina.

Sigue una dieta antiinflamatoria (sin aztcar
refinada, mds circuma y té verde).
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RUTINA DIE SKINCARE
PROIESIONAL

MANANA:

1.Limpiador facialsuave (pH
balanceado,condcido
hialurénico)-30segundos

2. Vitamina C al10-15%
(proteccionantioxidante,
mejoraluminosidad) -esperar
Tmin

3.Sérumde dcido hialurénico
(0.5-1%) - hidratacién profunda

4.Cremahidratantecon
péptidosoniacinamida

5.Protector solar SPF 50 (tacto
seco,amplioespectro)

NOCHE:

1.Doblelimpieza(aceite +
limpiadorengel)

2. Ténicodeexfoliacidonsuave
(dcidoglicdlicoomandélico,2-
5%) -3 vecespor semand

3.Sérumconretinol (0.3% a0.5%)
obakuchiolsipielsensible

4.Hidratanteconceramidasy
pantenol

5. Aceite facial jojoba, rosa
mosquetaoargdn)parasellar
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HABITOS DIARIOS GLOW

TOMAR MINIMO 2.5 LITROS DE AGUA AL
DIA

DORMIR ENTRE 7 Y 8 HORAS
CONTINUAS

EVITAR AZUCAR Y i ACTEOS EN EXCESO

RESPIRAR PROFUNDAMENTE POR 5 MINUTOS
CADA MANANA (OXIGENACION CELULAR)

MASAJE FACIAL NOCTURNO CON GUA
SHA O RODILLO (3-5 MIN)

NO TOCAR TU CARA CON LAS
MANOS SUCIAS
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Salmén fresco1.5kg
Pechugadepollo1.5kg

Huevos orgdnicos 14 unidades

Aguacate 8 piezas
Almendrasy nueces mixtas 500 g

Semillas de chia200g

Coldgeno hidrolizado (dosis diaria
de 10 gconvitamina C)

Omega 3 (1,000 mg al dia)

Probidticos (minimo 10 mil
millones UFC)

Camote 2 kg
Arrozintegral 2tazas

Quinoaltaza

Espinaca
Kale
Zanahoria
Pepino
Frutos Rojos
Manzana
Pifia
Papaya

Limon B@ZZG/YOU.
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PLAN DE
ALIMENTACION
DETALLADO (14 DIAS)

Esteplanestddisenadoparaaportarlos
nutrientes esencialesparalaregeneracion
celular,

hidrataciénprofunday produccionnatural
decoldgeno.Incluyerecetascompletascon
porciones

exactasy valoresnutricionales.



DESAYUNO

Smoothiedefrutosrojosconchiay
proteinadecoldgeno

Ingredientes:
¢ Ttazadefrutosrojos
* Tcdadechia
* 30gdeproteina
¢ 200mldelechedealmendra

Calorias; 320 kcal

SNACK

Zanahoriasconhummus

Ingredientes:
* 100gdezanahoria,
* 30ghummus

Calorias; 180 keal

COMIDA

Ensaladadesalmon,aguacatey nueces

Ingredientes:
* 150gsalmon
* 1/2aguacate
* 10gnueces
* Espinacas

Calorias; 450 kcal

CENA
Sopadecalabazaconclrcumayjengibre

Ingredientes:
* 300mlsopa

Calorias; 320 kcal
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DI\ 7

DESAYUNO
Tostadasdeaguacateconhuevo
pochado

Ingredientes:
e Dtostadas(panintegral)
* 1/2aguacate,
* Dhuevos

Calorias: 400 kcal

COMIDA

Quinoaconpolloyespdrragos

Ingredientes:
* 150gpollo
s 1/2tazaquinoa
* 100gespdrragos

Calorias:; 480 keal

SNACK

Batidodeproteinaconcacao
Ingredientes:
* Tvaso (350mlb

Calorias: 250 kcal

SNACK

Yogurgriegoconnuecesy miel

Ingredientes:
* 150gyogur
* 15gnueces
* S5gmiel

Calorias: 220 keal

CENA
Pure dezanahoriaconpescadodl
horno

Ingredientes:
* 150gpescado
¢ 200gzanahoria

Calorias: 350 keal
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DESAYUNO

Omelettedeespinacayquesocottagecon
panintegral

Ingredientes:
* Dhuevos,
* 30gquesocottage
s Trebanadapan

Calorias: 380 kecal

SNACK

Frutossecosconchocolateamargo

Ingredientes:
* 30gfrutossecos
* 10gchocolate 85%

Calorias: 220 kcal

COMIDA
Pechugadepolloconarrozintegraly
verdurasalvapor

Ingredientes:
* 150gpollo
e 1/2tazaarroz
e 200gverduras

Calorias: 450 kcal
CENA

Sopadelentejasconensaladade
aguacate

Ingredientes:
* Iplato(@50ml)
* 1/2aguacate

Calorias; 340 kcal
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DIA U

DESAYUNO
Tostadasdeaguacateconhuevo
pochado

Ingredientes:
e Dtostadas(panintegral)
* 1/2aguacate,
* Dhuevos

Calorias: 400 kcal

COMIDA

Quinoaconpolloyespdrragos

Ingredientes:
* 150gpollo
s 1/2tazaquinoa
* 100gespdrragos

Calorias:; 480 keal

SNACK

Batidodeproteinaconcacao
Ingredientes:
* Tvaso (350mlb

Calorias: 250 kcal

SNACK

Yogurgriegoconnuecesy miel

Ingredientes:
* 150gyogur
* 15gnueces
* S5gmiel

Calorias: 220 keal

CENA
Pure dezanahoriaconpescadodl
horno

Ingredientes:
* 150gpescado
¢ 200gzanahoria

Calorias: 350 keal
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DESAYUNO

Smoothiedefrutosrojosconchiay
proteinadecoldgeno

Ingredientes:
¢ Ttazadefrutosrojos
* Tcdadechia
* 30gdeproteina
¢ 200mldelechedealmendra

Calorias; 320 kcal

SNACK

Zanahoriasconhummus

Ingredientes:
* 100gdezanahoria,
* 30ghummus

Calorias; 180 keal

COMIDA

Ensaladadesalmon,aguacatey nueces

Ingredientes:
* 150gsalmon
* 1/2aguacate
* 10gnueces
* Espinacas

Calorias; 450 kcal

CENA
Sopadecalabazaconclrcumayjengibre

Ingredientes:
* 300mlsopa

Calorias; 320 kcal
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DI\ 6

DESAYUNO
Tostadasdeaguacateconhuevo
pochado

Ingredientes:
e Dtostadas(panintegral)
* 1/2aguacate,
* Dhuevos

Calorias: 400 kcal

COMIDA

Quinoaconpolloyespdrragos

Ingredientes:
* 150gpollo
s 1/2tazaquinoa
* 100gespdrragos

Calorias:; 480 keal

SNACK

Batidodeproteinaconcacao
Ingredientes:
* Tvaso (350mlb

Calorias: 250 kcal

SNACK

Yogurgriegoconnuecesy miel

Ingredientes:
* 150gyogur
* 15gnueces
* S5gmiel

Calorias: 220 keal

CENA
Pure dezanahoriaconpescadodl
horno

Ingredientes:
* 150gpescado
¢ 200gzanahoria

Calorias: 350 keal
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DESAYUNO

Omelettedeespinacayquesocottagecon
panintegral

Ingredientes:
* Dhuevos,
* 30gquesocottage
s Trebanadapan

Calorias: 380 kecal

SNACK

Frutossecosconchocolateamargo

Ingredientes:
* 30gfrutossecos
* 10gchocolate 85%

Calorias: 220 kcal

COMIDA
Pechugadepolloconarrozintegraly
verdurasalvapor

Ingredientes:
¢ 150gpollo
e 1/2tazaarroz
e 200gverduras

Calorias: 450 kcal
CENA
Sopadelentejasconensaladade

aguacate

Ingredientes:
* Iplato(@50ml)
* 1/2aguacate

Calorias; 340 kcal
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DI\ ©

DESAYUNO
Tostadasdeaguacateconhuevo
pochado

Ingredientes:
e Dtostadas(panintegral)
* 1/2aguacate,
* Dhuevos

Calorias: 400 kcal

COMIDA

Quinoaconpolloyespdrragos

Ingredientes:
* 150gpollo
s 1/2tazaquinoa
* 100gespdrragos

Calorias:; 480 keal

SNACK

Batidodeproteinaconcacao
Ingredientes:
* Tvaso (350mlb

Calorias: 250 kcal

SNACK

Yogurgriegoconnuecesy miel

Ingredientes:
* 150gyogur
* 15gnueces
* S5gmiel

Calorias: 220 keal

CENA
Pure dezanahoriaconpescadodl
horno

Ingredientes:
* 150gpescado
¢ 200gzanahoria

Calorias: 350 keal
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DESAYUNO

Smoothiedefrutosrojosconchiay
proteinadecoldgeno

Ingredientes:
1Ttazadefrutosrojos
* Tcdadechia
* 30gdeproteina
* 200mldelechedealmendra

Calorias; 320 kcal

SNACK

Zanahoriasconhummus

Ingredientes:
100gde zanahoriag,
* 30ghummus

Calorias: 180 keal

COMIDA

Ensaladadesalmon,aguacatey nueces
Ingredientes:

e 150gsalmon
¢ 1/2aguacate
o 10gnueces
e ESpinacas

Calorias; 450 kcal

CENA

Sopadecalabazaconclrcumayjengibre
Ingredientes:

e 300mlsopa
Calorias; 320 kcal
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DI\ 10

DESAYUNO
Tostadasdeaguacateconhuevo
pochado

Ingredientes:
e Dtostadas(panintegral)
* 1/2aguacate,
* Dhuevos

Calorias: 400 kcal

COMIDA

Quinoaconpolloyespdrragos

Ingredientes:
* 150gpollo
s 1/2tazaquinoa
* 100gespdrragos

Calorias:; 480 keal

SNACK

Batidodeproteinaconcacao
Ingredientes:
* Tvaso (350mlb

Calorias: 250 kcal

SNACK

Yogurgriegoconnuecesy miel

Ingredientes:
* 150gyogur
* 15gnueces
* S5gmiel

Calorias: 220 keal

CENA
Pure dezanahoriaconpescadodl
horno

Ingredientes:
* 150gpescado
¢ 200gzanahoria

Calorias: 350 keal
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DESAYUNO

Omelettedeespinacayquesocottagecon
panintegral

Ingredientes:
* Dhuevos,
* 30gquesocottage
s Trebanadapan

Calorias: 380 kecal

SNACK

Frutossecosconchocolateamargo

Ingredientes:
* 30gfrutossecos
* 10gchocolate 85%

Calorias: 220 kcal

COMIDA
Pechugadepolloconarrozintegraly
verdurasalvapor

Ingredientes:
¢ 150gpollo
s 1/Otazaarroz
e D00gverduras

Calorias: 450 kcal
CENA
Sopadelentejasconensaladade

aguacate

Ingredientes:
* Iplato(@50ml)
* 1/2aguacate

Calorias; 340 kcal
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DESAYUNO
Tostadasdeaguacateconhuevo
pochado

Ingredientes:
e Dtostadas(panintegral)
* 1/2aguacate,
* Dhuevos

Calorias: 400 kcal

COMIDA

Quinoaconpolloyespdrragos

Ingredientes:
* 150gpollo
s 1/2tazaquinoa
* 100gespdrragos

Calorias:; 480 keal

SNACK

Batidodeproteinaconcacao
Ingredientes:
* Tvaso (350mlb

Calorias: 250 kcal

SNACK

Yogurgriegoconnuecesy miel

Ingredientes:
* 150gyogur
* 15gnueces
* S5gmiel

Calorias: 220 keal

CENA
Pure dezanahoriaconpescadodl
horno

Ingredientes:
* 150gpescado
¢ 200gzanahoria

Calorias: 350 keal
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Smoothiedefrutosrojosconchiay
proteinadecoldageno
Ingredientes:
1Ttazadefrutosrojos
* Tcdadechia
* 30gdeproteina
* 200mldelechedealmendra

Calorias:; 320 kcal

Zanahoriasconhummus

Ingredientes:
100gde zanahoria,
* 30ghummus

* Calorias: 180 kecal

Ensaladadesalmon,aguacatey nueces

Ingredientes:
150g salmon
* 1/2aguacate
* 10gnueces
* Espinacas

* Calorias: 450 kcal

Sopadecalabazaconcdrcumayjengibre
Ingredientes:

« 300mMlsopa
Calorias:; 320 kcal
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DI\ 11]

DESAYUNO SNACK
Omelettecleespinq:ayqueso Frutos secos conchocolateamargo
'cottogecon panintegral Ingredientes:
Ingredientes: * 30gfrutossecos
* 2huevos, * 10gchocolate 85%

* 30gquesocottage
e Trebanadapan

Calorias:; 380 kcal

Calorias; 220 kcal
SNACK

Batidode matchaconproteina
COMIDA vegetal

Pechugade polloconarrozintegraly Ingredientes:
verdurasalvapor * Tvaso(350mb

Ingredientes: Calorias: 230 keal

* 150gpollo .

o 1/2tazaarroz CENA

e 200gverduras Sopadelentejas conensalada
deaguacate

Calorias: 450 kcdl A
Ingredientes:

* Tplato(250mlb)
e 1/2aguacate

Calorias; 340 kcal
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Este manual fue
creado para que
transformes tu piel en
14 dias.

Sisigues cada parte
con disciplinay carifno,
notards resultados
reales vy sostenibles.
Tu piel puede ser tu
carta de presentacion
mds poderosa y este
programa estd
disefiado para
ayudarte a cuidarla
desde laraiz.

iES MOMENTO DE BRILLAR!
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