


Introduccion

Este protocolo fue disefiado comouna
alternativa natural al uso de medicamentos
como el Ozempic, utilizado frecuentemente
para el control del apetito, la regulacidén de
la glucosa y la pérdida de peso. Se basa en

compuestos naturales respaldados por

estudios cientificos, incluyendo
suplementos, horarios recomendados, y un
calendario de toma.
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DERBERIFIA

500 mg,2 veces al dia, antes de
alimentos

\CIDO AI'EA LIPOICO

300-600 mg al dia, con alimentos)

IHSTEN I\ D AGAVE

1 cucharada diaria en ayunas, con agua

tibia)

CAHELA DE CEILAI

1/2 cucharadita en infusién o capsula, al

dia

VIORINGA

Entéocdpsulas,1-2veces al dia

VIAGTHESIO

Citratooglicinato,300-400 mg por la
noche

G Y NMEENIA SALVAJE

400-600 mg al dia

VIFAGRE DE NIAHZATA

1 cda diluida en agua antes de comer

SOICINICN] SOIUDIPQITV]
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CALEHDARIO DI
TONIA

Ejeraplo Diario

Ayunas Inulina de agave + Vinagre de manzana
Desayuno Berberina + Canela de Ceildn
Comida Berberina + Gymnema
Cena Acido alfa lipoico + Moringa
Antes de dormir Magnesio
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Reconmendaciones
ADICIONALES

Seguir una dieta antiinflamatoria con bajo

indice glucémico.
Hacer ejercicio al menos 4 veces por semana
Tomar suficiente agua y dormir bien.

Consultar a un médico antes de iniciar

cualquier suplementacion.
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CONCLUSION

Este protocolo estd disefiado para imitar de
forma natural los efectos del medicamento
semaglutida (Ozempic), activando la via
GLP-1, regulando el apetito, mejorando la
sensibilidad a la insulina, promoviendo
saciedad y apoyando la pérdida de grasa
corporal, sin recurrir a fdrmacos inyectables
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Respaldo cientifico clave

Gl

(Glucagon-Like Peptide-1) es una incretina que reduce el apetito y
mejora el control de la glucosa. Se ha demostrado que ciertos alimentos
(ej. vinagre de manzana, proteina vegetal, fibra viscosa, cromo) y
extractos (berberina, gymnema sylvestre) estimulan esta via
naturalmente

DERBERIA

Ha mostrado resultados similares a metformina paramejorarla
sensibilidad a la insulina, disminuir el peso corporal y reducir la grasa
hepatica.

VINAGRE DE NIAFIZATIA

(Acido acético)puede reducir el indiceglucémico de comidas hasta en
un 34% y aumentar la saciedad posprandial

HULINA Y FIBRAS SOLUBLES

EstimulanlaproducciénendégenadeGLP-1, mejoranel microbioma
intestinal y aumentan la saciedad.
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PARA OUENTES APTO

e P

ENTRE 18 Y 65 ANOS

EN PERSONAS CON




Contraindicaciones

(NO APLICAR EN)

e Mujeres embarazadas o lactando

e Personas con enfermedad hepatica
o renal avanzada

e Diabéticos insulino dependientes
sin supervision médica

e Trastornos alimenticios activos
(anorexia/bulimia)

e Personas bajo anticoagulantes sin
control médico (algunas hierbas
pueden intertferir)
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NANYIN

FFase inicial: 4 a 6 semanas
IFase extendida: hasta 12 semanas (maximo)

|_uego, descansar 2 semanas y reevaluar con un médico integrativo o nutriélogo clinico

DURACIONN

eontrgie
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DURANTE LA TA Y 2A SEMANA:

Disminucién de la ansiedad por alimentos

Sensacién de saciedad més prolongada

Digestion mas ligera y menos inflamacidn
Reduccidén espontdnea del antojo de azucar y pan

ENTRE LA 3A Y 4A SENMANA

Disminuciénvisible de lagrasaabdominal
Aumento de la energia matutina
Pérdida progresiva de peso entre 2 y 4 kg
(dependiendo del perfil hormonal)
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sbonde v como veras los
CAMBIOS FISICOS?

Menor retencién de agua en abdomen,
piernas y rostro
Disminucidon de medidas en cintura,
bajo vientre y espalda baja
Reduccidén del apetito emocional
Mejora en la regularidad intestinal y
menor inflamacién abdominal
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SCUANLO tienMmpo toma ver
RESUL TADOS VISIBLES?

Resultados sensoriales:a partir del dia 5 al 7

Cambios fisicos visibles: a partir de la

semana 2-3

Pérdida de grasa sostenida: si se mantiene
con alimentacién funcional y descanso, entre

las semanas 3 a é
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ACTIVIDADES CONIPLENIENTTARIAS
PARA PO TENCIAR

it popet-

(. Respiracion diafragmdtica + ayuno intermitente )

e Realizar 10 minutos de respiracion nasal profunda antes del desayuno
e Esto activa el nervio vago, reduce cortisol y mejora la sefializacion de
saciedad (GLP-1)

(. Caminatas en ayunas (20-30 minutos) )

e Preferentemente bajo luz solar
e Disminuye insulina basal y mejora oxidacion de grasa

(‘ Ejercicio funcional 3-4 veces por semana )

e Ejemplos: calistenia, HIIT, yoga de fuerza
o Estimula el metabolismo, mejora la sensibilidad a la insulina
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ACTIVIDADES CONIPLENIENTTARIAS
PARA PO TENCIAR

it popet-

(‘ Té de moringa o matcha por la mafana )

o Moringa: hipoglucemiante natural
o Matcha: activa metabolismo sin picar el pdncreas

C. Agua con electrolitos y clorofila por la manana )

e Alkaliniza, desinflama y apoya la depuracion hepdtica
e Mejora la produccion de GLP-1 en el intestino

(’ Shot nocturno de aceite de oliva virgen extra con limén )

Reduce el apetito nocturno, mejora la evacuacion matutina y la salud biliar

(‘ Visualizaciéon guiada por 7 minutos cada noche )

« Visualiza tu cuerpo ligero, sano y con energia

¢ Reduce cortisol y eleva dopamina anticipatoria: clave para adherencia
al plan

Bettervou.

— METHOD




\/
Nz

Nota Final

6%00w

Este protocolo debe realizarse bajo
supervision profesional. Si bien sus
ingredientes y estrategias estdn
respaldadas por evidencia cientifica, la
adaptacion debe ser personalizada segun
historial médico, objetivos hormonales y
estilo de vida. Consulta siempre con tu
médico o nutridlogo integrativo antes de
iniciarlo.
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