


Crear un plande
alimentacion enfocado
cn desintoxicar el bazo
v el higado requiere un
enfoque integral que
incluya alimentos que
promuevan la salud de
cstos Organos, apoyen
la climinacion de
toxinas vy reduzcan la
carga en ¢l sistema
digestivo. Aqui te
presento un plan de
alimentacion de 5 dias,
basado en principios
de nutricion y medicina
integrativa
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DIA 1
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DESAYUNO
« Jugoverde:Apio, pepino, manzana verde,
espinaca, jengibre y limon.
+ Avena integral con arandanos y semillas de chia.

MEDIA MANANA:

« Una manzana verde.
+ T¢ de diente de ledn (ayuda a la funcion
hepatica).

ALMUERZO:
+ Ensalada detox:Espinacas, remolacha rallada,
zanahoria, aguacate, nueces y aderezo de limon
y accite de oliva.
« Pechuga de pollo a la plancha con especias
(circuma, romero, ajo).

MERIENDA:
+ Infusiondcjengibre con limon.
+ 10 almendras crudas.

+ Sopade miso con tofu, algas y champinones.
« Esparragos al vapor con aceite de oliva y ajo.
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ELIMINACION
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DESAYUNO

« Smoothie de remolacha, zanahoria, jengibre,
clircumay manzana.

. Tostada de pan integral con aguacate y semillas de
s¢samo.

MEDIA MANANA

« Pera fresca.
« T¢ de cardo mariano (protege y regencra cl
higado).
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ALMUERZO

« Quinoa con verduras al vapor (brocoli, col rizada,
calabacin) y garbanzos.

. Ensalada de rucula con aderezo de accite de olivay
l[imon.

MERIENDA

« Un punado de bayas (arandanos, frambuesas).
« Agua con pepino y menta.

CENA

« Filete de salmoén al horno con limén y encldo.
« Coles de Bruselas asadas con ajo y aceite de oliva.




DIA 3
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: DESAYUNO

+ Jugo de zanahoria, manzana, curcumay limon.
+ Porridge de avena con almendras y canela.

MEDIA MANANA:
« Mandarina.
« Infusion de diente de leon.).

ALMUERZO:
+ Ensalada delentejas con espinacas, tomate
cherry, cebolla morada, pepino y aderezo de

mostaza y miel.
+ Brocoli al vapor con un toque de aceite de oliva

V ajo.

MERIENDA:
+ Jugoverde de apio, espinaca, pepino y limon.
+ Un punado de nueces.

+ Sopade calabaza y zanahoria.
+ Ensalada de espinacas y racula con aguacate y
pinones.
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APOYO
| Pese

DESAYUNO

« Smoothie de pera,
cspinaca, jengibre y
linaza.

. Tostada de centeno con
hummus y rodajas de

pepino.
MEDIA MANANA
- Mango fresco. ALMUERZO
+ Infusion de ortiga. . Sopa de lentejas con curcuma,

ajo y espinaca.

 Ensalada de col rizada con
almendras laminadas y vinagreta
de limon.

MERIENDA

« Agua de coco
« Zanahorias baby

CENA

« Filete de pollo al horno con
cspecias (romero, cuarcuma).

. Verduras al vapor (calabacin,
brocoli, coliflor) con aceite de
oliva.
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DIA 5
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DESAYUNO

+ Jugo de manzana verde, pepino, espinacay
jengibre

« Avena cocida con leche de almendras, cancla y
bayas

MEDIA MANANA:

Melocoton fresco
[rfusion de jengibre

ALMUERZO:

+ Ensaladadegarbanzos con espinacas, tomate,
pepino, cebolla y aderezo de limon y aceite de
oliva.

« Esparragos al vapor con ajo y aceite de oliva.

MERIENDA:
+ Rodajasdepepino con hummus
+ Agua con limén y menta

+ Sopade miso con tofu y algas.
« Ensalada de racula con aguacate, pepitas de
girasol y vinagreta de limén
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RECOMENDACIONES
Q/OC/UM\M/ 05/

HIDRATACION

Bebe al menos 8 vasosdeaguaaldia.Puedesanadirlimon o pepino para

mejorar la desintoxicacion

INFUSIONES

Toma infusiones de diente de ledn, cardo mariano y ortiga, que son
cspecialmente atiles para la funcion hepatica y la salud del bazo

EVITAR

Durante estos 5 dias, evita azicares refinados, alimentos procesados, carnes
rojas, alcohol y caf¢

EJERCICIO Y MEDITACION

Incluye ejercicio moderado, como caminatas diarias, y practicas de
meditacion o yoga para reducir ¢l estrés, que también impacta en la salud del
higado y bazo.
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PLAN

Este plan esta disenado
para ser balanceado y
promover la salud
integral del bazo y el
higado. Sin embargo,
siempre es recomendable
consultar con un médico
o nutridlogo antes de
iniciar cualquier plan de
desintoxicacion,
cspecialmente si ticnes
condiciones médicas
preexistentes.
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Aqui tienes la lista de compras especifica basada en el plan de
alimentacion de 5 dias para desintoxicar el bazo y el higado.

FRUTAS

LISTA DE
a,fw/

6 manzanas verdes

2 peras

2 mandarinas

2 mangos

I melocoton

2 limones

2 limas

1 pepino

I racimo de uvas

I racimo de¢ arandanos
| racimo de frambuesas
2 platanos

| papaya pequena
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LISTA DE

ESPECIAS Y CONDIMENTOS
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VERDURAS

Accite de oliva virgen extra
Aceite de coco

Vinagre de manzana
Vinagre balsamico
Mostaza de Dijon

Micl cruda

Sal marina o sal del Himalaya
Pimienta negra

Curcuma en polvo

Cancla en polvo

Hojuelas de pimenton
Romero seco o fresco
Encldo fresco

Comino

Cardamomo

I paquete de espinacas frescas
I paquete de racula fresca

| paquete de col rizada (kale)
I manojo de apio

1 paquete de lechuga

| pepino grande

I manojo de zanahorias

2 remolachas

| calabaza pequena

2 calabacines

1 brocoli

1 coliflor

| paquete de esparragos

1 bolsa de coles de Bruselas
I racimo de tomates cherry
I cebolla morada

I cabeza de ajo

1 trozo de jengibre fresco

| paquete de algas

I rabano

| aguacate

| paquete de champinones
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LISTA DE
Sopen

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS LEGUMBRES Y GRANOS

{ bolsa de almendras crudas . I bolsa de lentejas (verdes o rojas)

. 1bolsa de nueces . | bolsa de garbanzos

1 bolsa de semillas de chia ., I'paqucte de quinoa

1 bolsa de semillas de linaza . 1 paquete de avena integral

. ) I paquete de pan integral de centeno
1 bolsa de semillas de sésamo . bad b &

| paquete de miso (pasta de miso)

1 bolsa de pinones

. 1 bolsa de pepitas de girasol

PROTEINAS

1 paquete de pechugas de pollo (organicas, si es posible)
2 filetes de salmon fresco (de preferencia salvaje)

1 bloque de tofu (opcional, para la sopa de miso)
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LISTA DE
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INFUSIONES Y TE

T¢ de diente de leon
T¢é de cardo mariano
Té de jengibre

T¢ de ortiga

LIQUIDOS

Agua de coco (sin aztcar
anadido)

L.eche de almendras (sin
azucar anadido)

EXTRAS

Agua mineral (para
infusiones)

Agua filtrada (para cocinary
beber)

Pepino, menta, limoén (para
anadir al agua)
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