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G&G

NUTRIOLOGOS

PROGRAMA DE CONTROL DE PESO Y DESINTOXICACIÓN

SE RECOMIENDA QUE SE INICIE EN SÁBADO, PORQUE SE PUEDEN PRESENTAR SÍNTOMAS COMO DOLOR DE CABEZA, MAL OLOR, CANSANCIO EN LOS DOS PRIMEROS DÍAS.

DÍAS 1 Y 2

1.-TOMAR AGUA CON JUGO DE LIMÓN, DE 1 ½ A 2 LIMONES POR CADA ½ LITRO DE AGUA EN UN LAPSO DE 3 HORAS ( EN TOTAL 3 LITROS EN 24 HORAS ).

2.-TOMAR JUGOS NATURALES DE MANZANA, JITOMATE, PAPAYA.*

3.-SE RECOMIENDA REPOSO, MEDITACIÓN, LECTURA Y 30 MIN. DE CAMINATA.

4.-AL REGRESAR DE LA CAMINATA HIDROTERAPIA, BAÑO CON AGUA CALIENTE Y DESPUÉS EN FORMA GRADUAL PASAR DEL AGUA CALIENTE A LA FRÍA, ESTE BAÑO SE SUGIERE DE 15 A 30 MIN.

DÍAS 3 Y 4

SE INICIA A TOMAR LA COMPLEMENTACIÓN:

1 MULTIVITAMINICO Y 1 MULTIMINERAL POR LA MAÑANA Y                                      1 MULTIVITAMINICO Y 1 MULTIMINERAL POR LA NOCHE. 

2 OMEGA 3 POR LA MAÑANA Y 2 OMEGA 3 POR LA NOCHE.

AJO CONCENTRADO 2 POR LA MAÑANA Y 2 POR LA NOCHE

½ SOBRE DE LICUADO NUTRITIVO CON AGUA POR LA MAÑANA ½ SOBRE DE LICUADO NUTRITIVO CON AGUA POR LA NOCHE.

4 VITAMINA C POR LA MAÑANA Y 4 VITAMINA C POR LA NOCHE.

DÍAS 5 AL 7

ALIMENTACIÓN Y COMPLEMENTACIÓN AL IGUAL QUE EL 3 Y 4 DIA

REPOSO DE 30 A 45 MIN. DESPUÉS DEL BAÑO.

2ª SEMANA

1 MULTIVITAMINICO Y 1 MULTIMINERAL ( 1 SOLO TOMA AL DÍA)

1 OMEGA 3 POR LA MAÑANA Y 1 OMEGA 3 POR LA NOCHE

1 AJO CONCENTRADO POR LA MAÑANA Y 1 AJO CONCENTRADO POR LA NOCHE

½ SOBRE LICUADO NUTRITIVO CON AGUA POR LA MAÑANA Y ½ SOBRE LICUADO NUTRITIVO CON AGUA POR LA NOCHE

2 VITAMINA C POR LA MAÑANA Y 2 VITAMINA C POR LA NOCHE

2 VITAMINA B POR LA MAÑANA Y 2 VITAMINA B POR LA NOCHE

LA DIETA SE MANTIENE TODA LA SEMANA.
3ª SEMANA

1 MULTIVITAMINICO Y 1 MULTIMINERAL AL DÍA

1 OMEGA AL DÍA

1 AJO CONCENTRADO POR LA MAÑANA Y 1 AJO CONCENTRADO POR LA NOCHE

½ SOBRE DE LICUADO NUTRITIVO CON AGUA POR LA MAÑANA Y ½ SOBRE DE LICUADO NUTRITIVO CON AGUA POR LA NOCHE

1 VITAMINA C POR LA MAÑANA Y 1 VITAMINA C POR LA NOCHE

1 VITAMINA B POR LA MAÑANA Y 1 VITAMINA B POR LA NOCHE

LA DIETA SE MANTIENE TODA LA SEMANA.
ALIMENTACIÓN  DEL  3  AL 7º DÍA

· ARROZ BLANCO O INTEGRAL COCIDO

· FRUTAS = MANZANA, PERA, PAPAYA, MELÓN NARANJA EN GAJOS COMPLETOS.

· VERDURAS = ZANAHORIA, BRÓCOLI, CHAYOTE, ACELGA, ESPINACA LECHUGA. (EN JUGO O ENTERA).

· 3 LITROS DE AGUA AL DÍA CON 1 ½  LIMÓN POR CADA ½  LITRO DE AGUA LOS 7 DÍAS EL AGUA NO VARÍA.

ALIMENTACIÓN  DE LA SEGUNDA Y TERCERA SEMANA

· ARROZ BLANCO O INTEGRAL COCIDO

· FRUTAS = MANZANA, PERA, PAPAYA, MELÓN NARANJA EN GAJOS COMPLETOS.

· VERDURAS = ZANAHORIA, BRÓCOLI, CHAYOTE, ACELGA, ESPINACA LECHUGA. 

· 1 VEZ CARNE DE RES A LA SEMANA, 2 VECES CARNE DE POLLO A LA SEMANA  Y PESCADO EL RESTO DE LA SEMANA, O TODA LA SEMANA. (MARISCOS NO)
· 3 LITROS DE AGUA AL DÍA CON 1 ½  LIMÓN POR CADA ½  LITRO DE AGUA.

**A LA ALIMENTACIÓN SE AGREGA PAN O TORTILLA Y TOMAR 1 CEROCARB EN CADA ALIMENTO

LOS CAMBIOS QUE SE PRESENTAN AL REALIZAR ESTA DESINTOXICACIÓN SON:

1.- BAJAR DE PESO

2.- CAMBIO EN EL ESTADO DE ANIMO

3.- HIDRATACIÓN, COLORACIÓN Y TEXTURA DE PIEL.
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