
GUÍA DE INICIO PARA UN
DETOX DE 7 DÍAS
PREPARACIÓN PREVIA
¡YA ESTAMOS LISTOS!
ES MOMENTO DE DARLE UN RESPIRO 
A TU ORGANISMO.

OPTA POR INGRESAR MODERADAMENTE A TU
DIETA SALES DE CALIDAD, MINERALES COMO LA
SAL DEL HIMALAYA, SAL PURA DE MAR O FLOR
DE SAL. 

PUEDES SUPLIR POR HARINA DE AVENA, DE COCO,
PANES SIN GLUTEN, O PASTAS DE CEREALES INTEGRALES. 

PUEDES SUPLIR POR LECHADAS VEGETALES DE ALMENDRAS
DE HEMP, DE ARROZ, DE COCO O DE MACADAMIA. 

SUSTITUYE LOS PRODUCTOS QUÑIMICOS QUE USAS POR
PRODUCTOS NATURALES. SHAMPOOS, DESODORANTES,
MAQUILLAJE, CREMAS DENTALES, GELES Y DETERGENTES. 
REVISA LAS ETIQUETAS, SI CONTIENE LO SIGUIENTE, ES TÓXICO:
PARABENOS, FTALATOS, FORMALDEHIDOS, TRICLOSÁN, ALUMINIO, FLÚOR, ALQUITRÁN, 
HIDROQUINONA, SULFATOS(SLS O SLE) BHA Y BHT, SILOXANOS O PLOMO. 

INCORPORA A TUS HÁBITOS ESTE LICUADO POR LAS MAÑANAS
1 TAZA DE VEGETALES (PUEDE SER BRÓCOLI, PEPINO, ZANAHORIA O APIO )
1 TAZA DE HOJAS VERDES ( KALE, ACELGA, PEREJIL O MENTA)
1 FRUTA (PLÁTANO, MANZANA O PIÑA)
1/4 DE TAZA DE SEMILLAS PREVIAMENTE REMOJADAS (DE GIRASOL, ALMENDRAS, NUECES, 
PEPITAS DE CALABAZA O CHIA)
JUGO DE 1 LIMÓN
2 TAZAS DE AGUA 

INCORPORA A TU DIETA UN PLATO ABUNDANTE DE VEGETALES
VERDES Y COMBINALO CON LEGUMINOSAS COMO LENTEJA,
GARBANZO, FRIJOLES, HABAS, CHICHAROS, ARROZ INTEGRAL,
HEMP, ESPIRULINA, AMARANTO, QUINOA, CACAHUATES,
ALMENDRAS, CHIA, SEITÁN, TOFU ORGÁNICO. 

REDUCIR AL MÁXIMO AZÚCAR Y PRODUCTOS CON AZUCAR
AÑADIDA. REVISA LAS ETIQUETAS. SUPLE POR: 

STEVIA NATURALFRUTO DEL MONJE MIEL DE AGAVE DÁTIL

JUGOTERAPIA

PROTEÍNA VEGETAL

DETOX A TU CUERPO 

ADIOS SAL REFINADA

LIBERA EL APEGO AL AZÚCAR

REDUCE AL MÁXIMO
LACTEOS Y
DERIVADOS

REDUCE AL MÁXIMO
LAS HARINAS
BLANCAS
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TE RECOMIENDO QUE TU ÚLTIMA COMIDA SEA ENTRE LAS 7 Y 8 PM
COMO UNA SOPA, UNA ENSALADA, UN PLATO DE QUINOA,
TOAST DE AGUACATE, O ALGO LIGERO.

DEJAR LAS BEBIDAS ALCOHÓLICAS Y EL CIGARRO AL MÁXIMO POSIBLE
AL MENOS DE AQUI HASTA FINALIZAR LOS DÍAS DEL RETIRO
EN LA MONTAÑA. 

COMIENZA A INCORPORAR AL DESPERTAR YA SEA UNA TAZA DE AGUA
TIBIA CON EL JUGO DE DOS LIMONES O UN VASO DE AGUA CON EL JUGO
DE 2 LIMONES + 1/2 CUCHARADITA DE SAL DEL HIMALAYA 

SI DESEAS IR MÁS ALLÁ ES MOMENTO DE HACER UNA BUENA
JUGOTERAPIA DETOX. 

SI DESEAS ASESORÍA PERSONALIZADA PARA CONTINUAR CON
TU ALIMENTACIÓN SALUDABLE Y DEPURATIVA PUEDES
CONTACTAR A NUESTRA HEALTH COACH ARLETTE

¡ESTÁS LISTO PARA TU PRIMER DÍA SIN CARNE! 

222 120 2463

https://wa.me/522221202463

