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Amante de la vida natural, Naturopata,

Oleoterapeuta, consultora en nutricion
macrobiotica.

Acompafio en procesos de depuracion del

cuerpo para mejorar condiciones de salud
vy vivir de una forma plena

Lydia Sanchez
eeljardindelydia




Con este Curso obtendras:

- 21 dias de asesoramiento personalizado
- Menu semanal con recetas
- Chat de Apoyo
- Videos grabados para verlos siempre que 1o necesites
- Zoom semanales para resolver dudas
- Apoyo emocional




Antes de empezar

cPor qué enfermamos?

Todos los dias nuestro cuerpo se llena
de téxicos provenientes del aire, del
agua, de los alimentos e incluso de los
productos de higiene personal o de
limpieza del hogar.

El cuerpo siempre busca un equilibrio,
asi que hace todo lo posible para
eliminar este ensuciamiento




acion de manera natural

| PIRACION. Representa el 70% de la
"€hergia.

- SUDOR. Representa el 20%.
- ORINA. Representa el 7%.

- HECES. Representa el 3%.

- ACTIVIDAD FiISICA, MENTAL y
EMOCIONAL.

- MENSTRUACION, PARTO, LACTANCIA.




nacion por enfermedades de ajuste

Los érganos se saturan y sufrimos lo que
se conoce por enfermedades de ajuste o
descargas anormales;

- resfriados,

- tos,

- estornudos,

- fiebre,

- micciones frecuentes,

* menstruaciones irregulares,
- olor corporal desagradable,
- enfermedades cutdaneas,

- dolores de cabeza,

- diarreas,

- sudoracion constante,

- vomitos.




do de depuracién produce una
ion general de todo el cuerpo. tanto
omo, emocional y mental.

;QUE COMEMOS?

El 90% de los productos vienen envasados para
que duren mds tiempo fuera de la nevera, todos
contienen sustancias quimicas para su
durabilidad; conservantes y aditivos, la mayoria
de ellos son peligrosos para la salud.

- Las endotoxinas

- Las exotoxinas




s puros y certificados de grado
fico, eligiendo productos para la higiene

21 DIAS DEPURANDO

Para que el cambio hacia una vida de Bienestar
Natural sea real y posible se debe hacer una
depuracidén al menos entre 2 y 3 semanas.
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Ac. esencial de limén
Ac. esencial de lavanda
Ac. esencial Zendocrine
Terrazyme







LIMON

El aceite esencial de
limdn es uno de los
aceites mds usados vy
populares,

gracias a sus multiples
beneficios y usos.

Al ser un citrico tiene
propiedades
antioxidantes.

Y un poderoso
limpiador no téxico
para el hogar.




LAVANDA

Alivia las irritaciones
ocasionales de la piel,
quemaduras y rojeces. B =
Promueve el suefio S
tranquilo.

Ayuda a calmar la

tension

Internamente ayuda a

calmar la ansiedad.
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Zendocrine

Es una mezcla de aceites
esenciales; mandarina, romero,
geranio, enebro y cilantro.

Apoyar la capacidad natural del
cuerpo para desintoxicacidn,
ayudando a eliminar toxinas vy
apoyando la funcidén saludable
del higado, rifiones, colon,
pulmones y piel.

Uso interno y topico.

e
-
=
(O
—
B=
<
| ©
It



https://www.google.com/search?q=desintoxicaci%C3%B3n&rlz=1C5CHFA_enES1128ES1130&oq=zendocrine&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyDggAEEUYJxg5GIAEGIoFMgYIARBFGEAyBggCECMYJzIHCAMQABiABDIHCAQQABiABDIHCAUQABiABDIHCAYQABiABDIHCAcQABiABNIBCTIzOThqMGoxNagCCLACAfEFq_CQ0P3f0KfxBavwkND939Cn&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwid3uPmspeSAxWCRKQEHaeQCWoQgK4QegQIARAD




Zendocrine

Apoya las funciones de
limpieza y filtracidén del
higado, los rifiones, el

colon, los pulmones y la

piel.

Mezcla de aceites
esenciales, en una
capsula blanda.




doTERRA wellness advocate

COMPLEJO ZENDOCRINE

Desintoxicante.
Extractos de

alimentos integrales.
Apoya la salud de las
funciones de limpieza vy
tiltraciéon del

higado, los rifiones, el
colon, los pulmones y la

piel.







Embarazadas y lactantes

Ciclo menstrual

Hiper/hipotensién

Diabetes







Durante los 21 dias se movilizardn y
gran parte de las toxinas y pasardn
al torrente sanguineo, para que sean
expulsadas del organismo

tNo hay drama, tenemos nuestros
aceites esenciales!




Emociones removidas

Hambre emocional

Mal aliento

Alteraciones Transito intestinal




Granitos o acne

Dolor de cabeza

Sueno

Cansancio







S IMPORTANTE

Elimina el caté.

Elimina el consumo de alimentos
procesados y bebidas azucaradas
Elimina el consumo de carnes
rojas y lacteos

Elimina el consumo de azicares y
harinas refinadas

Compra productos naturales
y ecoldgicos.




ENDAMOS

e Hacer ejercicio.

e Conecto con la naturaleza.
e Beber agua.

e Estar Aqui y Ahora.




ENDAMOS

e Duerme.
e Difunde Aceites esenciales.
e Siente gratitud




0S mejores
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SEMAN-A 2 SEMANA 3

SEMANA 1 . .
. . e Sintomas e Vitalidad,
e Resistencia a o aridad
. superficiales, claridad,
los cambios , .
empezaran a optimismo.

de hdabitos.
desaparecer







AYUNAS
1-2 gotas de
limdn

DESAYUNO
Batido verde o
crema de
cereales

ALMUERZO
Temprano. Los
alimentos
crudos mejor
en esta hora.

Planificacion diaria

CENA

Solo si tienes
hambre y antes
de las 20h,
para dar
descanso
digestivo antes
de dormir.




jemplo:

ar
ueces o almendras
nsalada de zanahorias

gua de m

merien
Verduras crudas

e Fruta
o A
e N
o [

Esto podras comer en la
da por e
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Los cereales integrales

ARROZ INTEGRAL, ARROZ ROJO, ARROZ SALVAIJE, ARROZ
BASMATI INTEGRAL, QUINOA, TRIGO SARRACENO, MIJO

Caldo vegetal

Para contrarrestar la sensacidn de hambre.

Aj

jo

Contiene compuestos que activan las enzimas
hepdticas.

Curcuma

Antiinflomatoria y protege activamente el higado
contra el dafio tdéxico.

Tortitas de arroz

Comodin en caso de hambre a media mafiana o tarde.

Verduras

Cruciferas, remolacha y alcachofa.
Cebolla, rdbano, todo tipo de setas y
las algas.
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' QP Frutas

Naranjas, zumos de naranjas, pomelos, mandarinas, uvas vy
pldtanos.

Lacteos

De todo tipo.

Ultraprocesados

De todo tipo.

Grasas

Mantequilla, margarina, aceites procesados, manteca,
ghee, mahonesa.

Verduras y hortalizas

Tomates, pimientos, patatas y berenjenas.

Cereales

Trigo, maiz, espelta, centeno, cuscus, avena, bulgur y
todas las harinas refinadas.
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Proteinas

Carne y pescado en la 1° y 2° semana.

Frutos secos

Cacahuetes.

Bebidas

Café, tés, bebidas con cafeina, alcohol, refrescos,
gaseosas.

Chocolate

Todo tipo de cacao







g0 ahora con los alimentos
formadores de mucosidad

Detonantes toxicos

ldentifica qué alimento perjudican tu
cuerpo:

Malestar de vientre
Mucosidad nasal
Hinchazdn

Fatiga

Dolor de cabeza




ollidot verdes




Este aporte de energia tiene un gran
efecto positivo en nuestra salud,
vitalidad v estado de animo.




* Mejora el drenaje nasal.

* Aumenta la produccién de leche.

+ Alivia las inflamaciones (garganta,
etc.).

‘Alivia las uUlceras.
Purifica la sangre y el sistema linfdatico.

Revitaliza el sistema vascular en las
piernas.

* Mejora las varices.

Reduce el dolor por la inflamacidn.

Purifica el intestino y colon



batido verde

da: agua, leche vegetal
gia de coco...

- FRUTAS

Las de tu preferencia: manzanas,
ardndanos, aguacate, pifia, peras, fresas

- HOJAS VERDES

Espinacas, col kale, brécoli, pepino,
berros.

- EXTRAS

Chia, sésamo, lino molido, almendras,
maca, orejones, nueces, alga espirulina
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- CUANDO
Consume de inmediato, (hasta 12h)
- ROTA LOS VERDES

Asi te aseguras recibir gran variedad de
nufrientes

- AGREGA SEMILLAS

Chia, sésamo, lino molido, almendras,
harina de algarroba, maca, nueces, ...




- FRUTAS SEMIACIDAS

Feresa, lima, kiwi, uvas verdes,
mandarina, mango, melocotdn

- FRUTAS DULCES

Albaricoque, cereza, chirimoya, ciruela,

ddatiles, granada, grosella, higo, manzana,
meldn, nispero, papaya, pera, sandia,
uvas.

- FRUTAS NEUTRAS

Aguacate, manzana, almendra, avellana
algarroba, castafia, macadamia, nueces
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Ultimas,
Recomendaciones




Te/ yeran 40 7%00/\/ WW&%W

Escoger una fecha donde no tengamos que viajar mucho , ni tengamos
eventos sociales.

Se aconseja empezar el fin de semana.

Escribe un diario

Apunta la fecha de inicio: 21 dias sera el tiempo ideal.
Prepara tu cocina y tus pedidos de aceites esenciales.

Tenlo todo preparado para no fallar.

Elimina en la medida de 1o posible los toxicos de tu entorno.
Hazte una foto antes v después de la depuracion.

La ducha v el bano deben ser breves, por unos 10 minutos.




Y MUCHO EXITO

nos vemos dentro del programa

Lydia Sanchez
eeljardindelydia




