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INTRODUCCION

Este programa estd disefiado para hombres de entre 25 y
45 aflos que desean maximizar su fertilidad de forma
natural. Durante 15 dias intensivos se busca mejorar el
conteo espermdatico, la motilidad y morfologia de los
espermatozoides, reducir el estrés oxidativo testicular y
equilibrar la produccion de testosterona mediante nutricion
funcional.
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INGREDIENTES CLAVE

Y BENEFICIOS

INGREDIENTE BENEFICIO

Huevos orgdnicos Alta concentracién de colina, esencial
para la integridad del ADN espermdtico.

Rico en dcidos grasos omega-3, mejora

Salmaon salvaje ” e
la movilidad y estructura espermatica.

Aumentan conteo espermatico y

Nueces y semillas reducen dafio oxidativo.

; o Acido folico, vitamina C, fibra y
Espinaca, kale y brocol "

antioxidanes.
Frutas rojas
(arédndanos,
frambuesas)

Proteccién mitocondrial y
antiinflamatoria

Betacarotenos que mejoran la

Camote y zanahoria morfologia espermdtica.

Ajo negro y curcuma Antiinflamatorios naturales.

Aumenta produccién de oxido nitrico y

Cacaoo puro - :
funcién testicular.
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LISTA DE SUPER

INGREDIENTES CANTIDAD
Salmén salvaje 3 filetes grandes
Huevos organicos 30
Yogurt griego natural 2kg
Queso cottage bajo en grasa 500 g
Pechuga de pavo 1.5kg
Atdn en agua 6 latas
Quinoa, arroz integral, avena total 1.2 kg
Camote 6 grandes

Kale, espinaca, brécoli, zanahoria, apio

Arandanos, frambuesas, pldtano, papaya, pina

Aguacates 10

Almendras, nueces, semillas de calabaza

Ajo negro, ctircuma, aceite de oliva extra virgen, cacao 100%




PRP?GRAMA
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DESAYUNO:
« Smoothie de yogurt griego (250 ml), 1/2
pldtano, 1 cda de nuez, 1 cda de cacao puro.
« 2 huevos revueltos con kale y curcuma.

COMIDA:
« Filete de salmoén (150 g) con arroz integral (1/2
taza) y espinacas salteadas en aceite de oliva.
« Ensalada de brocoli, zanahoria y semillas de
calabaza.

CENA:
o Tazoén de quinoa (3/4 taza cocida) con pechuga de
pavo (120 @) y aguacate (1/2 pieza).
« Infusion de jengibre.

SNACK 1
Yogurtgriego (150 @) con ardndanos (1/4 taza).

SNACK 2

Tpuriadodealmendras + 1 pieza de papaya
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SEGUNDO DIA

DESAYUNO

o Smoothie de yogurt
griego (250 ml), 1/2
pldtano, 1 cda de nuez,

1 cda de cacao puro.

2 huevos revueltos
con kale y curcuma.

CENA

o Tazon de quinoa (3/4
taza cocida) con
pechuga de pavo (120 g9)
y aguacate (1/2 pieza).

* Infusion de jengibre.

COMIDA

¢ Filete de salmon (150 gr)
con arroz integral (1/2
taza) y espinacas
salteadas en aceite de
oliva.

« Ensalada de brocoli
zanahoria y semillas de
calabaza.

SNACKS

Yogurt griego (150 Q)
con ardndanos (1/4)
taza

1 pufiado de almendras
+1 pieza de papaya.




« Smoothie de yogurt griego (250 ml), 1/2 platano, 1 cda
de nuez, 1 cda de cacao puro.
« 2 huevos revueltos con kale y curcuma.

Yogurt griego (150 g) con ardndanos (1/4 taza)

« Filete de salmén (150 g) con arroz integral (1/2 taza) y
espinacas salteadas en aceite de oliva.
« Ensalada de brécoli, zanahoria y semillas de calabaza.

1 pufiado de almendras + 1 pieza de papaya

« Tazon de quinoa (3/4 taza cocida) con pechuga de
pavo (120 g) y aguacate (1/2 pieza).
« Infusion de jengibre.
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CUARTO DIA

DESAYUNO:

e Smoothie de yogurt griego (250 ml), 1/2
platano, 1 cda de nuez, 1 cda de cacao
puro.

e 2 huevos revueltos con kale y curcuma.

COMIDA:

« Filete de salmon (150 g) con arroz integral
(1/2 taza) y espinacas salteadas en aceite de
oliva.

« Ensalada de brécoli, zanahoria y semillas de
calabaza.

CENA:

« Tazon de quinoa (3/4 taza cocida) con
pechuga de pavo (120 g) y aguacate (1/2
pieza).

« Infusion de jengibre.

SNACK 1
Yogurtgriego (150 g) con ardandanos (1/4 taza).

SNACK 2

Toufiadode almendras + 1 pieza de papaya
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« Smoothie de yogurt griego
(250 ml), 1/2 pléatano, 1 cda
de nuez, 1 cda de cacao
puro.

« 2 huevos revueltos con

kale y curcuma.

Tazoén de quinoa (3/4
taza cocida) con
pechuga de pavo (120 g9)
y aguacate (1/2 pieza).

Infusion de jengibre.

Filete de salmon (150 g)
con arroz integral (1/2
taza) y espinacas
salteadas en aceite de
olivai.

Ensaloda de  brocoli,
zanahoria y semillas de
calabaza.

«Yogurt griego (150 Q)
con ardndanos (1/4)
taza

1 pufiado de almendras
+1 pieza de papaya.
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DIENYANAOIN@F
« Smoothie de yogurt griego (250 ml), 1/2
pldtano, 1 cda de nuez, 1 cda de cacao puro.
« 2 huevos revueltos con kale y curcuma.

COMIDA:
« Filete de salmoén (150 g) con arroz integral (1/2
taza) y espinacas salteadas en aceite de oliva.
« Ensalada de brocoli, zanahoria y semillas de
calabaza.

CENA:
o Tazoén de quinoa (3/4 taza cocida) con pechuga de
pavo (120 @) y aguacate (1/2 pieza).
« Infusion de jengibre.

SNACK 1
Yogurtgriego (150 @) con ardndanos (1/4 taza).

SNACK 2

Tpuriadodealmendras + 1 pieza de papaya

Bettervou.

— METHOD




Bettervou.

—METHOD

SEPTIMO DIA

DESAYUNO

o Smoothie de yogurt
griego (250 ml), 1/2
pldtano, 1 cda de nuez,

1 cda de cacao puro.

2 huevos revueltos
con kale y curcuma.

CENA

« Tazon de quinoa (3/4
taza cocida) con
pechuga de pavo (120 g)
y aguacate (1/2 pieza).

« Infusion de jengibre.

COMIDA

¢ Filete de salmon (150 @)
con arroz integral (1/2
taza) y espinacas
salteadas en aceite de
oliva.

* Ensalada de brocoli
zanahoria y semillas de
calabaza.

SNACKS

Yogurt griego (150 Q)
con ardndanos (1/4)
taza

1 pufiado de almendras
+1 pieza de papaya.




« Smoothie de yogurt griego (250 ml), 1/2 platano, 1 cda
de nuez, 1 cda de cacao puro.
« 2 huevos revueltos con kale y curcuma.

Yogurt griego (150 g) con ardndanos (1/4 taza)

« Filete de salmén (150 g) con arroz integral (1/2 taza) y
espinacas salteadas en aceite de oliva.
« Ensalada de brécoli, zanahoria y semillas de calabaza.

1 pufiado de almendras + 1 pieza de papaya

« Tazon de quinoa (3/4 taza cocida) con pechuga de
pavo (120 g) y aguacate (1/2 pieza).
« Infusion de jengibre.
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NOVENO DIA

DESAYUNO:

e Smoothie de yogurt griego (250 ml), 1/2
platano, 1 cda de nuez, 1 cda de cacao
puro.

e 2 huevos revueltos con kale y curcuma.

COMIDA:

« Filete de salmon (150 g) con arroz integral
(1/2 taza) y espinacas salteadas en aceite de
oliva.

« Ensalada de brécoli, zanahoria y semillas de
calabaza.

CENA:

« Tazon de quinoa (3/4 taza cocida) con
pechuga de pavo (120 g) y aguacate (1/2
pieza).

« Infusion de jengibre.

SNACK 1
Yogurtgriego (150 g) con ardandanos (1/4 taza).

SNACK 2

Toufiadode almendras + 1 pieza de papaya

Betiervou.

—METHOD




« Smoothie de yogurt griego
(250 ml), 1/2 pléatano, 1 cda
de nuez, 1 cda de cacao
puro.

« 2 huevos revueltos con

kale y curcuma.

Tazoén de quinoa (3/4
taza cocida) con
pechuga de pavo (120 g9)
y aguacate (1/2 pieza).

Infusion de jengibre.

Filete de salmon (150 g)
con arroz integral (1/2
taza) y espinacas
salteadas en aceite de
olivai.

Ensaloda de  brocoli,
zanahoria y semillas de
calabaza.

« Yogurt griego (150 g) con

arandanos (1/4 taza).

. Tpuniado de almendras + 1

pieza de papaya

Bettervou.

—METHOD




D 1]

DIENYANAOIN@F
« Smoothie de yogurt griego (250 ml), 1/2
pldtano, 1 cda de nuez, 1 cda de cacao puro.
« 2 huevos revueltos con kale y curcuma.

COMIDA:
« Filete de salmoén (150 g) con arroz integral (1/2
taza) y espinacas salteadas en aceite de oliva.
« Ensalada de brocoli, zanahoria y semillas de
calabaza.

CENA:
o Tazoén de quinoa (3/4 taza cocida) con pechuga de
pavo (120 @) y aguacate (1/2 pieza).
« Infusion de jengibre.

SNACK 1
Yogurtgriego (150 @) con ardndanos (1/4 taza).

SNACK 2

Tpuriadodealmendras + 1 pieza de papaya
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DIECIMO SEGUNDO
DIA

DESAYUNO COMIDA

¢ Filete de salmon (150 @)
con arroz integral (1/2
taza) y espinacas
salteadas en aceite de
oliva.

o Smoothie de yogurt
griego (250 ml), 1/2
pldtano, 1 cda de nuez,

1 cda de cacao puro.

2 huevos revueltos

. s Ensalada de brocol
con kale y curcuma. ’

zanahoria y semillas de
calabaza.

] SNACKS
CENA
) ‘ Yogurt griego (150 Q)
* Tazén de quinoa (3/4 con ardandanos (1/4)
taza cocida) con taza

pechuga de pavo (120 )
y aguacate (1/2 pieza).

. ) ) 1 pufiado de almendras
* Infusion de jengibre. +1 pieza de papaya.




Smoothie de yogurt griego (250 ml), 1/2 platano, 1 cda
de nuez, 1 cda de cacao puro.
2 huevos revueltos con kale y curcuma.

Yogurt griego (150 g) con ardndanos (1/4 taza)

Filete de salmén (150 g) con arroz integral (1/2 taza) y
espinacas salteadas en aceite de oliva.
Ensalada de brdécoli, zanahoria y semillas de calabaza.

1 pufiado de almendras + 1 pieza de papaya

Tazén de quinoa (3/4 taza cocida) con pechuga de
pavo (120 g) y aguacate (1/2 pieza).
Infusion de jengibre.
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DECIMOCUARTO DIA

DESAYUNO:

e Smoothie de yogurt griego (250 ml), 1/2
platano, 1 cda de nuez, 1 cda de cacao
puro.

e 2 huevos revueltos con kale y curcuma.

COMIDA:

« Filete de salmon (150 g) con arroz integral
(1/2 taza) y espinacas salteadas en aceite de
oliva.

« Ensalada de brécoli, zanahoria y semillas de
calabaza.

CENA:

« Tazon de quinoa (3/4 taza cocida) con
pechuga de pavo (120 g) y aguacate (1/2
pieza).

« Infusion de jengibre.

SNACK 1
Yogurtgriego (150 g) con ardandanos (1/4 taza).

SNACK 2

Toufiadode almendras + 1 pieza de papaya
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« Smoothie de yogurt griego
(250 ml), 1/2 pléatano, 1 cda
de nuez, 1 cda de cacao
puro.

« 2 huevos revueltos con

kale y curcuma.

Tazoén de quinoa (3/4
taza cocida) con
pechuga de pavo (120 g9)
y aguacate (1/2 pieza).

Infusion de jengibre.

Filete de salmon (150 g)
con arroz integral (1/2
taza) y espinacas
salteadas en aceite de
oliva.

Ensalada de  brocoli,
zanahoria y semillas de
calabaza.

« Yogurt griego (150 g) con

arandanos (1/4 taza).

. Tpuniado de almendras + 1

pieza de papaya
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RIECOMIENDACIONES

Disgpimsss of Pongrsm



RECOMENDACIONES

D Progrona

Mantener el consumo de antioxidantes naturales. )

Evitar alcohol, tabaco, grasas trans y azucar refinado

\—/

( Dormir minimo 7 horas diarias )

Hacer ejercicio moderado (30-45 min diarios, sin
sobrecalentamiento testicular)

Seqguir el plan por 90 dias para ver mejoras en espermatogénesis
(ciclo completo de renovacion espermatica).

Realizar andlisis de esperma antes y después del programa para
medir resultados
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RESULTADOS

Tsporndes

Aumento delconteoespermdaticohasta en un 30% (segun
estudios clinicostrasdietaricaenomega-3, zinc y
antioxidantes).

Mejora en motilidad progresiva y estructura espermdatica

Disminucion del estrés oxidativo y aumento de niveles
naturales de testosterona.

Mayor energiq, libido estable y regulacion hormonal general.
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