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Es un proceso de educacion nutricional de 3
meses que le ensena a las personas a disenar su
propia alimentacidon para que coma sin culpa,
miedo y sin depender de nada ni nadie.
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1 e 100% en linea, auto ajustable y autoindividual

2 Flexible y sostenible porque cada persona
® descubre su propia receta magica

Se adapta a todos los presupuestos, gustos y

® preferencias

4. Modificaciones de acuerdo al tipo e intensidad
del gjercicio
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1. Perdida de Grasa: Varones y Mujeres

2 Aumento Masa Muscular: Varones y Mujeres
o

3. Resistencia a la Insulina: Varones y Mujeres

4. Sindrome de Ovario Poliquistico y Ciclo
Menstrual




¢ Qué mas podemos
ofrecer?

-Portal de entrada con logo de empresa
-Programas ejercicio

-Charlas adicionales

-Programas para poblaciones especificas

Consulta por
EPRESIVOS Y esta charla

TO DE PESO
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Introduccion

-Bienvenida: 18:44

-Espectativas y resultados: 27:34
-Hablémos de relaciones: 19:52
-Puntos importantes: 33:41

Nos adaptamos a las
necesidades de la empresa
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Semana 1

-¢Como entrarle al programa? 12:10
-El sistema de Macros 17:52
-Metodologia LPESB 15:39

-Como combinar alimentos y regla de 3 15:43
-Como clasificar los entrenos 13:34
-Como ajustar a CrossFit 30:08
-Etapas LPESB 44.22

-Tips para el éxito en LPESB 39:5
-Peso Crudo vs Cocido 17:10
-Plant based 19:18

-Comidas afuera 32:28
-Productos light 19:34

Se quitan y ponen de
acuerdo a las necesidades
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Semana 2

--¢COmo cambia el peso?: 38:04

-Indice glicemico e Insulina 27:25
-Inflamacion: hipertrofia y nutricion 1:18:07
-Suplementos basicos 16:44

-Tiroides 27/:33

-Anticonceptivos y Fitness 1:09:06

-Lo basico sobre salud digestiva 51.:02

Se quitan y ponen de
acuerdo a las necesidades
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Semana 3

- LComo leer etiquetas? 15:04
-Actualizacion food data central 12:04
-¢Como comparar etiquetas? 22:04

-Sobre los productos low carb: 25:42
-¢Como mejorar el sueno? 43:20

-porqué bajo de peso comiendo mas? 26:32
-Saboteadores silenciosos 38:12

Se quitan y ponen de
acuerdo a las necesidades
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Semana 4,5y 6

-Ayuno en mujeres 24:53
-Analitica sanguinea 54:13
-Semana 518:19

-Uso de apps para trackear 14.22
-Cerrando el ciclo 46:02

Se quitan y ponen de
acuerdo a las necesidades
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Otros videos

-Ambiente y autocontrol para lograr resultados 21:09
-Haciendo las preguntas correctas 15:01

-iEs que no veo cambios! 10:23

-¢Como escoger un suplemento? 30:27

-¢Como periodizar la cafeina? 25:27

-Remolacha: uso en deporte 31.47

-Sobre los BCAA's 20:00

Se quitan y ponen de
acuerdo a las necesidades
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Otros videos

-Overview del ciclo menstrual 42:27

-Manejo del PMS 37:38

-Menopausia y composicidén corporal 39:15

-¢Qué es Sindrome de Ovario Poliquistico? 33: 02
-Tratamiento farmacologico de Sindrome de Ovario
Poliquistico 1:04:00

-Sindrome de Ovario Poliquistico: Estilo de Vida 44:39
-Webinar: Todo sobre anticonceptivos 2:00:29

Se quitan y ponen de
acuerdo a las necesidades



— ‘“'7“”

\

PROGRAMA NI

RESISTE
A LA INS
MUJE

: =
PROGRAMA NUTRICIONAL : PROGRHMF\ NU‘I’RICIONAL

T '"-"’ PROGRAMA NUTRICIONAL

PERDIDn ] PROGRHMH NUTRICIONAL
DIDA GRASA " . AUMENTO DE
GRASA COB =74 MEESTRU Eoﬁ'a:'af’s“c L4} MASA MUSCULAR

- »erms
AR [l

------

“.“.\“

Contenido video

eSS
SE X RN

Moédulo Resistencia a la Insulina

--Insulina e Indice glicémico (2/min)

-Como funciona la insulina

-¢Qué es la resistencia a la insulina? (1hora)

-Todo sobre el uso y funcionamiento de la metformina
(31min)

-Control de glicemia en sangre (37min)

-La diferencia entre tener resistencia a la insulina y azucar en
sangre

-El papel del ejercicio en el control de resistencia a la insulina
y azucar en sangre (26min)

Se quitan y ponen de
acuerdo a las necesidades
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Médulo Carbohidratos

-Definiciony tipos de carbohidratos (20min)
-Digestion de carbohidratos (20min)

-¢Por qué algunos me caen mal?

-¢Como identificar el tipo de carbo que me causa
problemas? (20min)

-Carbohidratos durante el ejercicio (25min)

Se quitan y ponen de
acuerdo a las necesidades
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Moédulo Proteina

-Curso prote para principiantes: Definicion de proteina, tipos,
suplementos (1.5 horas)

-Prote y sintesis proteica (20min)

-¢El exceso de prote se convierte en grasa? (14min)
-¢Cocinar la prote hace que pierda sus propiedades? (10min)

Se quitan y ponen de
acuerdo a las necesidades
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En produccion:

-Cémo armar un plato saludable

-Redefiniendo el término saludable

-¢Como manejar mi alimentacion sin medir ni pesar las cosas?
-Tips para vigjes

-Tips para trabajos en campo (calle)

Y mas...

Se quitan y ponen de
acuerdo a las necesidades
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Desde el 2020 y con miles de personas que han
llevado el programa

"Es increible la manera en que te abren los
ojos, la informacion brindada es tan
completa que te das cuenta lo engafado

" Me ha devuelto la seguridad y confianza en que has vivido toda tu vida. He ido con

mi misma, poder comer lo que me gusta sin diferentes nutricionistas pero ninguno con

reprocharme o sentirme culpable. Tampoco este enfoque. He pasado més de 10 afios

estancada en mi peso usando tacitas

recurrir a compensar o el castigo por haberlo
medidoras (por cierto, ahora me he dado

echo mal; pese a que reconozco que soy yo
hech I Yy . .
. . . cuenta que esas tacitas son bien
quien decide y soy un ser cambiante i :

enganadoras) y nunca habia logrado los

lamentablemente crecemos con muchos .
resultados que he tenido en 6 semanas...

estigmas que poco a poco conociendo del . i . :
No me quiero ni imaginar lo que viene a

futuro! Estoy re feliz con el programa y mas
que agradecida con Gaby por brindarnos

tema se pueden superar y conocer lo REAL de

la alimentacién desde nutrir mi cuerpo para

T

asi ayudar en mi salud emocional, A e acicntanvaliosa.

psicolégica y autoestima. '



