L etetica

/,

faica

@

. U‘Jares en Mectfcfhm éj'é‘ffcm

fecta de tu cuerpo

quimica per

/

ALMENTACION

Ve

cé¢dele los ingredientes correctos a la

C?n

PROGRAMA DE

‘p|INbajudwW

A soppyso} ‘[piBajul und Sp PPPUDJaI | ‘[0S 9P
olpg [puUoIoPU OoOUR|g 0saND BP SPPPUDJRI 7«
‘DIAS}S IDDNZO

UOD OPDZINPUS 940D O ID|NBSI O} BP DZD} | e
‘ZOA

owily|n Jod sjupyizoiodsep o) A oNBO 8P OSPA
un us PPIN(IP PZOUI| BP PPLIOYIND PUNAD UTe

*2{000PNB B 1/ .

*dgS JIXI[3 PPPJOSUS O OSOA 0PSO O||Od e
‘(opoj|PI PUOYDUDZ

‘DJ|0g2D ‘PBNYDS| ‘94pWO0}) DPPIOSUT
‘OPPSY|OS [|000.g e

‘DUBNQ PGJBIY UOD DPOUOWIITe

(easop anb |2 opoy)
'SouU010do ¢ So| ap pISINb|OND
‘dgS OUOJOWIDUL - HUD ]«

‘souojodo ¢ S| |ap pIsINbPND

‘DNBD BP OSPA
un U PPINIP PZDUI| SP PPPIDYIND «

E:llelelelploloR=ToR7Z0)
'd9S JIXI|3 PPPJOSUS O OSDA

(easep anb |2 opol)
's2uU010do ¢ so| 9p PIBINb|PND

'dgS ouojowo|u

‘DNBD BP OSPA
un U PPIN|IP PZDUI| SP PPPIDYIND «

'd9S OUOIPWDUL - HUD D] o

‘(uorodo pun 0os) ‘[PINIOU PNBOA 2/ ©
0sanb ap PPPUDLQaI ‘000D SP SOZOI|
‘(ssuolodo g so| ap pIsINbjoND)

X0}oQ d4S opioge

'd9S OUOIPWDUL - HUD D] o

‘(uorodo pun ojos) ‘|pINPU UNBOA 2/ O
0sanb ap bpPOUDLJSI ‘020D BpP SOZOI]
‘(ssuoiodo g sp| ap piaiNb|pnd)

X0}oQ d4S opioge

‘opp2Id yo4sig e

‘(opo|II PUOYDUDZ

‘DJ|0g2D ‘PBNYDS| ‘©4pWOo}) DPOIOSUT
‘OPD3Y|OS IUIYDDINZ e

‘DUBNQ PGIBIY UOD DPOUOWIITe

‘dgS OUOJOWDUI-HUD 9] «
JlouociodO

'souolodo g
so| 8p pIaINb|PND ‘X0}ed d9S oploge

Inbajubw A spppysoy ‘[piBajul upd

ap PPPUDJaI | ‘|PS 8P Ofbg [PUCIOPU
02Up|q 0saNb BP SPPPUDCRI Ze

‘DIASJS IDDNZD UOD

oppZINPUS 3J0 O ID|NBSI Of SP DZDY |«
‘DNBO P OSPA UN US

opIN|IP PZDUI| 9P PPLIOYIND DUNAD UJe

'sou010do ¢ Sp| 8p pIBINbIPND
‘dgS OLOJOWDUI-IUD 3|

jpuocipdO

'souolodo g
so| op plaiNbjoND ‘xo1eg dgS oploge

oprgvS

soAaN(

‘p|INbajubW A spppysoy ‘[piBajul upd
Sp PPPUDQgaI | ‘[0S 8P Ofpg [PUCIOPU
02UD|q 0S8N BP SPPPULJSI Ze

‘DIASJS I0DNZD UOD

oppZ|NPUS 3JP O ID|NBSI Of SP DZDY |«
‘ONBO P OSPA UN US

opIN|IP PZOUI| P PPRIOYDIND PUNAD UJe

'810oPNB B 1/ e

'dgS JIX[3 PPOJOSUS O OSDA 0002 9P B}I90D UD O}l4} 0DISNJe
*(oppJ|0J PUOYDUDZ

‘D]|0g92 ‘PBNYDS| ‘©}PWO}) PPD|PSUT e
‘Soppay|os soboUDdST e

‘DUSNC PGISIY UOD DPOUOWITe

(e9sep anb |2 opoy)
'sou010do ¢ so| ap pIBINb|PND
‘dgS ouojowpju

*sou010do ¢ Sp| 8p pIBINbIPND

'd4S OUOIOWDHUL - HUD D] o

*(uorodo pun 0jos) “[PINIPU LINBOA 2/ O
0sanb ap PpPOUDLJSI ‘000D SP SOZOI]
‘(ssuojodo g sp| ap piainbjpnd)

X0}2d d4S opioge

'souolodo g
so| op plaINb|oND ‘Xo1ed d9S opioge

‘DNBD BP OSPA
un U PPIN|IP PZDUI| SP PPPIDYIND «

IEHHHHII

‘D|INbajubw A sppoiso} ‘|pIBajul und
ap ppPUDLgal | ‘[0S 3P ofog |PUCIoPU
02UD|q 0saNb BP SPPPUDCRI Ze

‘DIASJS 10DNZD UOD

opPZINPUS 3J0 O ID|NB3I Of BP PZDY |«
‘ajupyispipdsaq 9|

|9P OSDA OJ}O SSIDWO} 9GP PUNAD UJ e

'8{00PNBL B 1/ .

‘dgS JIXI| DPOJOSUS O OSDA e ‘DY2UD|d D] O OPPISSd e
*(oppj|l PUOYDUDZ

‘DJ|0g2D ‘PBNYDS| ‘©4pUW0}) DPPIOSUT
‘OpPSY|OS [|000.g e

‘DUBNQ PGJBIY UOD DPOUOWIIT e

(easop anb |2 opoy)
'souU010do ¢ So| ap pIBINb|OND
‘dgS OUOJOWIDUL - HUD ]«

d

ajuaINBIs PIP [© JOZedwd D DA dNb
uoloplUBWID op up|d |o pipd odiend
ns Joiodaid o A Joidwi © JopPNAD

DA 9| ‘ejupyispipdsaq o) Jewud [@
JILIOP SP SSUD ‘SSIDWO}

209p oBuUIWOpP [9p 8Yyd0u D U3

oBuiwo

ounApsa(g

ozienuly




tar Q1 semand

, Z 1IN 53 p’ legid o \/QMOS 4 sta los Vef}eta/e‘s ?ae 2 Se
0/3 a///)'len a Lt su Ssa dCl Sin (5/(/& de 352‘& /l\? a M\sio’ e OPCIAOnSS ?L(e o
Med'.d.a © Y M%/;ioéoé alimentoS- L opsumird Se94 5#53 alternados -
asar o /,(i///zard cj«/anienerée en e presertan S AT ﬁ Elixir SPB
. Leae ; chin A los dientes de ajo, debe extraerles el centro; a los pepinos proceda a pelarlos y a eliminarles las semillas |
Es un 515{8 enc///O) Wto para‘ eSParr4305) zue { . |0, ¢ pep p P y ¢

cortar y colocar los ajies, junto con las alcachofas de lata; agregar a estos vegetales: pimienta, 1 cucharadita de sal marina, ' taza de
vinagre de manzana, Y2 taza de aceite de oliva y mezclar esta cantidad en la licuadora, hasta que se convierta en un jugo espeso,

a esto le agrega al servir, trozos de aguacate. En caso de preferirlo, puede comer como ensalada sin licuar.
(Este elixir es facil de llevar en un termopara cuando desea consumirme.)
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Aderezo para ensaladas y vegetales
Machacar 1 ajo con ¥ cucharadita de sal marina hasta crear una crema, agregar 5 cucharadas de vinagre de manzana,
1 cucharadita de pimienta, 4 cucharadas de aceite de oliva, 1 cucharadita de orégano. Revolver y poner sobre
su ensalada o vegetales solo 2 cucharadas de esta mezcla por servida.
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Aderezo para proteinas y vegetales L.
Machacar 1 ajo con % cucharadita de sal marina hasta crear una crema, agregar 5 cucharadas de F
aceite de coco,1cucharada de peregil finamente picadito, 1 cucharadita de pimienta molida. Puede colocar 2 cucharaditas de esta mezcla
sobre sus proteinas o vegetales.
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¢ Té Desparasitante

Los parasitos son seres vivos que se alimentan de otros seres vivos superiores, habitando en su organismo. Estos en excesos causan graves
danos a la salud como anemia, desnutricién, enfermedades estomacales, en el intestino, en el colon, alergias, molestias estomacales, diarreas
y causan inconvenientes que no nos permiten tener buena salud. El té€ de sen es conocido por su alto poder depurativo y desintoxicante; debido
a la cantidad de sustancias que contiene, que ayudan al cuerpo a desencadenar un proceso de eliminacion residuos y toxinas a través de las
heces. Esta infusion nos ayuda a conseguir un buen funcionamiento organico en lo que a depuracion se refiere.
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Té Desparasitante ¢ 2 Batidos SBP Detox
3 Tés Anti-inflamatorios ¢ Elixir SBP
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¢ Leche de Coco
Mezclada con la infusién de sen, es la manera ideal para dar inicio a la purificacién del cuerpo. Logra resultados sorprendentes para preparar a nuestro
cuerpo consiguiendo asimilar todos los beneficios del plan SBP. Se metabdliza rapidamente en nuestro organismo y ofrece excelentes resultados. Su grasa
se convierte en energia y nunca en grasa corporal. Contiene propiedades nutricionales preventivas y curativas, rica en en acido laurico que actia como anti
bacterial y anti viral; protegiendo al organismo frente a infecciones.

Weneficios

e Alcachofa

Es una de las fuentes vegetales mas ricas en calcio, hierro, magnesio y
potasio; también contiene fibra y cinarina, que ayuda a mejorar el funcio-
namiento de nuestro higado. Cabe destacar que el higado procesa,
descompone y equilibra la sangre, por lo cual tiene la importante funcién
de ayudar a desintoxicar el cuerpo.
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1e DesparasitantesParaihacerestere primero preparamos
un té de sen:

Té de Sen: Un litro de agua, con 2 cucharadas de sen, solo
debe ser las hojas, no debe tener ramitas, se hierve y luego se
dejan tapados hasta que se enfrien, se cuelay se guarda en la
nevera para utilizarlo después.

Ya preparado, utilizamos %2 vaso del té de sen con 1 onza de
leche de coco, se mezcla, se puede agregar 1 sobre de azucar
stevia o splenda, se revuelve y se bebe.

* Ajo

Contiene propiedades antisépticas, fungicidas, bactericidas y depurati-
vas, debido a su contenido de alicina que actla contra numerosos virus
y bacterias; ademéas de su poder antioxidante. En la antigliedad era
utilizado como medicamento natural reconocido por Hipocrates por el
aporte de energia que daba al cuerpo.

Teanti-inflamatorio de Canela Con ManzanagPreparar
con 2 manzana, se pica en cuadritos y 3 rajas de canela en litro
de agua, se deja hervir 1 a 2 minutos, luego se tapa y se deja
reposar. Si desea que la manzana se suavice mas, lo puede
dejar mas tiempo hirviendo. Luego lo tapa y después ingerir
durante todo el dia.

¢ Vinagre de manzana

Es un completo ingrediente digestivo diurético, rico en potasio y peptina,
lo que lo convierte en un aliado en la manera de depurar el cuerpo, ya
que su consumo contribuye a desintoxicar el higado.

¢ Aceite de oliva

Previene las enfermedades cardiovasculares, las cuales por su conteni-
do de acido oleico, contribuyen a reducir los niveles de colesterol LDL;
mientras que aumenta los de HDL, mejorando la circulacion sanguinea y

disminuyendo la presion arterial. Ayuda a controlar el estrefiimiento y a
mejorar la absorcion intestinal de los nutrientes.

Te anti-inflamatorio de Jengibre®iipulgadade engibre;
se pica en pedazos pequenos y 10 hojas de hierba buena en
medio litro de agua, se deja hervir, luego se tapa y se toma
durante el dia.

e Ajies verdes y rojos

Ricos en vitamina A y C incluso superando la de los citricos; rico en
flavonoides, fésforo, magnesio, potasio y calcio; por lo cual se ha
determinado es un excelente propulsor del colageno. Estimula los
sistemas circulatorio, digestivo e inmunolégico. e Pimienta

Mejora la digestion, lo que la convierte en un aliado en la pérdida de
peso, contiene vitaminas A, C, K, folatos y colina, ademas de minerales
como potasio, magnesio, fosfato y calcio

Je anti-inflamatorio de Hierba BuenaSlomarvarias
ramitas de hierba buena, hervirlas en un litro de agua y dejarlo
enfriar, lo puede colocar en la nevera y tomar con un poquito de
limén, tambien se puede mezclar con stevia y lo puede tomar
como bebida durante todo el dia y en la noche lo puede tomar
caliente.

Batido SBP Detox 195 hojas de hierbabuena, 4 de
aguacate pequefio, el jugo de un limoén (sin semillas),

2 pulgadas de papaya con su cascara y 5 semillas, 2 vaso de
aguay 2 sobres de stevia o splenda, se licua y se bebe.

e Cebolla

Rica en propiedades de gran beneficio a la salud, entre las que se
encuentran la alicina que nos ayuda a reducir la presion arterial,
también es antibidtico, antioxidante y favorece la buena circulacion,
contiene minerales como el fésforo, calcio, magnesio, potasio y zinc.
Ademas es una fuente rica en vitamina C, lo que garantiza una beneficio-
sa produccion de colageno.

¢ Sal Marina

Varia en su composicion dependiendo de la ubicacion de la flora marina
de donde se extrae, contiene calcio, cloruro de magnesio y olivo con alto
contenido en minerales que benefician el fortalecimiento inmunoldgico
en la prevencion de la gripe y de excedentes de los &cidos corporales ,
mejorando la alcalinizacion para de esta manera prevenir enfermedades
graves. Ayuda a crear jugos gastricos para que los alimentos se digieran
con mayor rapidez, permitiendo que estos trabajen eficientemente en
nuestro cuerpo; o que contribuye con la pérdida de peso.

Batidos SBP Detox 292 pulgadas de pepino'selequitaias
semillas, 2 pulgadas de zanahoria rallada, 1 limén, 5 hojas

: . Elixir S BP: Yalcachofade lata /2 ajiVerde o rojo:
albahaca, 2 vaso de agua, 1 o 2 stevia, se licuay se toma.

1 cebolla pequefia, 2 tomates peritas, 3 ajos ( elimine el centro
del ajo), 2 pepinos pelados sin semilla, 2 cucharadita de sal
marina, Y taza de vinagre de manzana, %2 taza de aceite de
oliva. **Preparacion para 4 dias.** (puede reducir el vinagre y la
cebolla por acidez)

* Tomate

Por su alto contenido de licopenos, es uno de los mejores antioxidantes
que nos ayudan a combatir inconvenientes cardiacos, ya que entre sus
componentes estan la vitamina A, B y C, potasio, fésforo, magnesio y es
rico en fibra, lo que ayuda en la eliminacién de téxicos de nuestro
cuerpo. * Aguacate

Fuente que aporta mucha energia, ayuda a disminuir la

Inflamacion de las articulaciones y estabiliza el ritmo cardiaco por lo que

“Toda mi vida me mantuve en
forma, pero sin darme cuenta
empecé a ganar peso y

“El Plan de alimentacion SBP,
mas que una dieta, lo

considero un estilo de vida. En * Pepino

una semana que lo realice,
logré bajar 12 libras y lo mas
importante es que no deje de
comer en ningin momento.
Muchas veces se tiene la idea
que seguir un plan alimenticio
es costoso, pero este no es asi
ya que los alimentos estan
distribuidos de una forma
dinamica, que permite invertir
solo B/. 30.00 semanales para
obtener resultados en la
alimentacion. SPB de Yasmina
Carvajal me cambio la vida.”
Fasal Ferrabone

medidas, al punto de llegar a
tallas que jamas imaginé;
aungue intenté realizar dietas
locas que me recomendaban o
que veia en internet, con las que
nunca logré bajar esas libras.
Afortunadamente escuché
buenas referencias de las
asesorias que en ese tema
realiza Yasmina Carvajal y
decidi contactarla y de alli mi
cuerpo ha cambiado y con él mi
autoestima.”

Natalia meneses

Es rico en fibra, vitaminas A, B, C y E. Rico en potasio, hierro calcio,
fésforo y magnesio, contiene grandes dosis de silice, que es un mineral
con la capacidad de fortalecer los tejidos conectivos corporales, es
decir musculos, ligamentos y tendones por lo cual es un vegetal ideal
para ser incluido en el consumo de deportistas.

Calentamiento
y relajacion
Inhalar, subiendo los
brazos y soltando la
tension en todos los

musculos, de cabeza
apies.

Exhalar, bajando los {( .{
brazos y tenzando todos - =
los musculos, de cabeza ‘ H

a pies.

£ tensionar todos los masculos. -,

£ yluego liberar, se debe i

es muy recomendable para los deportistas. Tiene grandes efectos
afrodisiacos, lo que lo llevéd a ser llamado por los aztecas "la fruta de la
fertilidad". Ademas de protegernos de las enfermedades del corazoén,
protege nuestra presion arterial ademas de su alto contenido en minera-
les y vitaminas.

Ejercicio 1
Abrir la boca lo mas posible
* y luego liberar, se debe

Ejercicio 3
Inflar el rostro y soltar,

' sedebe tensionar todos
~~—% los musculos.

Ejercicio 4
Estirar con las manos y
1. luego sonreir, se debe
tensionar todos
los musculos.

., Ejercicio 2
S . Sonreir lo mas posible

f p (e 3
tensionar todos los masculos. -\' d



