
Programa 21 dias
Depura tu cuerpo 
con Aceites Esenciales



Quién Soy

L y d i a  S á n c h e z
@ e l j a r d i n d e l y d i a

A m a n t e  d e  l a  v i d a  n a t u r a l ,  N a t u r ó p a t a ,
O l e o t e r a p e u t a ,  c o n s u l t o r a  e n  n u t r i c i ó n
m a c r o b i ó t i c a .

A c o m p a ñ o  e n  p r o c e s o s  d e  d e p u r a c i ó n  d e l
c u e r p o  p a r a  m e j o r a r  c o n d i c i o n e s  d e  s a l u d
y  v i v i r  d e  u n a  f o r m a  p l e n a



C o n  e s t e  C u r s o  o b t e n d r á s :
 
·  2 1  d í a s  d e  a s e s o r a m i e n t o  p e r s o n a l i z a d o
 ·  M e n ú  s e m a n a l  c o n  r e c e t a s
 ·  C h a t  d e  A p o y o
 ·  V i d e o s  g r a b a d o s  p a r a  v e r l o s  s i e m p r e  q u e  l o  n e c e s i t e s
 ·  Z o o m  s e m a n a l e s  p a r a  r e s o l v e r  d u d a s
·  A p o y o  e m o c i o n a l  

Programa 21 días



Antes de empezar

T o d o s  l o s  d í a s  n u e s t r o  c u e r p o  s e  l l e n a
d e  t ó x i c o s  p r o v e n i e n t e s  d e l  a i r e ,  d e l
a g u a ,  d e  l o s  a l i m e n t o s  e  i n c l u s o  d e  l o s
p r o d u c t o s  d e  h i g i e n e  p e r s o n a l  o  d e
l i m p i e z a  d e l  h o g a r .

E l  c u e r p o  s i e m p r e  b u s c a  u n  e q u i l i b r i o ,
a s í  q u e  h a c e  t o d o  l o  p o s i b l e  p a r a
e l i m i n a r  e s t e  e n s u c i a m i e n t o  

¿ P o r  q u é  e n f e r m a m o s ?



·  R E S P I R A C I Ó N .  R e p r e s e n t a  e l  7 0 %  d e  l a
e n e r g í a .  

·  S U D O R .  R e p r e s e n t a  e l  2 0 % .   

·  O R I N A .  R e p r e s e n t a  e l  7 % .  

·  H E C E S .  R e p r e s e n t a  e l  3 % .

·  A C T I V I D A D  F Í S I C A ,  M E N T A L  y
E M O C I O N A L .  

·  M E N S T R U A C I Ó N ,  P A R T O ,  L A C T A N C I A .   
 

E l i m i n a c i ó n  d e  m a n e r a  n a t u r a l



L o s  ó r g a n o s  s e  s a t u r a n  y  s u f r i m o s  l o  q u e
s e  c o n o c e  p o r  e n f e r m e d a d e s  d e  a j u s t e  o
d e s c a r g a s  a n o r m a l e s ;

·  r e s f r i a d o s ,  
·  t o s ,  
·  e s t o r n u d o s ,  
·  f i e b r e ,  
·  m i c c i o n e s  f r e c u e n t e s ,  
·  m e n s t r u a c i o n e s  i r r e g u l a r e s ,  
·  o l o r  c o r p o r a l  d e s a g r a d a b l e ,  
·  e n f e r m e d a d e s  c u t á n e a s ,  
·  d o l o r e s  d e  c a b e z a ,  
·  d i a r r e a s ,  
·  s u d o r a c i ó n  c o n s t a n t e ,  
·  v ó m i t o s .  

E l i m i n a c i ó n  p o r  e n f e r m e d a d e s  d e  a j u s t e



LA DESINTOXICACIÓN
U n  p e r í o d o  d e  d e p u r a c i ó n  p r o d u c e  u n a
r e s t a u r a c i ó n  g e n e r a l  d e  t o d o  e l  c u e r p o .  t a n t o
f í s i c a  c o m o ,  e m o c i o n a l  y  m e n t a l .  

E l  9 0 %  d e  l o s  p r o d u c t o s  v i e n e n  e n v a s a d o s  p a r a
q u e  d u r e n  m á s  t i e m p o  f u e r a  d e  l a  n e v e r a ,  t o d o s
c o n t i e n e n  s u s t a n c i a s  q u í m i c a s  p a r a  s u
d u r a b i l i d a d ;  c o n s e r v a n t e s  y  a d i t i v o s ,  l a  m a y o r í a
d e  e l l o s  s o n  p e l i g r o s o s  p a r a  l a  s a l u d .  

·  L a s  e n d o t o x i n a s  

·  L a s  e x o t o x i n a s  

¿Q U É  C O M E M O S ?



¿QUÉ PUEDO HACER?
C o n  u n a  a l i m e n t a c i ó n  s a l u d a b l e  y  l o s  a c e i t e s
e s e n c i a l e s  p u r o s  y  c e r t i f i c a d o s  d e  g r a d o
t e r a p é u t i c o ,  e l i g i e n d o  p r o d u c t o s  p a r a  l a  h i g i e n e
p e r s o n a l  l i b r e s  d e  s u s t a n c i a s  s i n t é t i c a s .  

P a r a  q u e  e l  c a m b i o  h a c i a  u n a  v i d a  d e  B i e n e s t a r
N a t u r a l  s e a  r e a l  y  p o s i b l e  s e  d e b e  h a c e r  u n a
d e p u r a c i ó n  a l  m e n o s  e n t r e  2  y  3  s e m a n a s .  

2 1  D Í A S  D E P U R A N D O



Qué necesitamos para
Depuración



Aceites y
suplementos

A c .  e s e n c i a l  d e  l i m ó n
A c .  e s e n c i a l  d e  l a v a n d a
A c .  e s e n c i a l  Z e n d o c r i n e
T e r r a z y m e



Aceites Esenciales



Aceite Esencial
E l  a c e i t e  e s e n c i a l  d e
l i m ó n  e s  u n o  d e  l o s
a c e i t e s  m á s  u s a d o s  y
p o p u l a r e s ,
g r a c i a s  a  s u s  m ú l t i p l e s
b e n e f i c i o s  y  u s o s .
A l  s e r  u n  c í t r i c o  t i e n e
p r o p i e d a d e s
a n t i o x i d a n t e s .
Y  u n  p o d e r o s o
l i m p i a d o r  n o  t ó x i c o
p a r a  e l  h o g a r .

L IMÓN



Aceite Esencial
A l i v i a  l a s  i r r i t a c i o n e s
o c a s i o n a l e s  d e  l a  p i e l ,
q u e m a d u r a s  y  r o j e c e s .
P r o m u e v e  e l  s u e ñ o
t r a n q u i l o .
A y u d a  a  c a l m a r  l a
t e n s i ó n
I n t e r n a m e n t e  a y u d a  a
c a l m a r  l a  a n s i e d a d .

LAVANDA



Aceite Esencial
E s  u n a  m e z c l a  d e  a c e i t e s
e s e n c i a l e s ;  m a n d a r i n a ,  r o m e r o ,
g e r a n i o ,  e n e b r o  y  c i l a n t r o .

A p o y a r  l a  c a p a c i d a d  n a t u r a l  d e l
c u e r p o  p a r a  d e s i n t o x i c a c i ó n ,
a y u d a n d o  a  e l i m i n a r  t o x i n a s  y
a p o y a n d o  l a  f u n c i ó n  s a l u d a b l e
d e l  h í g a d o ,  r i ñ o n e s ,  c o l o n ,
p u l m o n e s  y  p i e l .
U s o  i n t e r n o  y  t ó p i c o .

Z e n d o c r i n e  

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


Suplementos



Suplemento
 Z e n d o c r i n e

A p o y a  l a s  f u n c i o n e s  d e
l i m p i e z a  y  f i l t r a c i ó n  d e l
h í g a d o ,  l o s  r i ñ o n e s ,  e l
c o l o n ,  l o s  p u l m o n e s  y  l a
p i e l .

M e z c l a  d e  a c e i t e s
e s e n c i a l e s ,  e n  u n a
c á p s u l a  b l a n d a .



Suplemento
D e s i n t o x i c a n t e .
E x t r a c t o s  d e
a l i m e n t o s  i n t e g r a l e s .
A p o y a  l a  s a l u d  d e  l a s
f u n c i o n e s  d e  l i m p i e z a  y
f i l t r a c i ó n  d e l
h í g a d o ,  l o s  r i ñ o n e s ,  e l
c o l o n ,  l o s  p u l m o n e s  y  l a
p i e l .

C O M P L E J O  Z E N D O C R I N E



Contraindicaciones



·  E m b a r a z a d a s  y  l a c t a n t e s

·  C i c l o  m e n s t r u a l

·  H i p e r / h i p o t e n s i ó n  

·  D i a b e t e s



Síntomas del proceso



¡ N o  h a y  d r a m a ,  t e n e m o s  n u e s t r o s
a c e i t e s  e s e n c i a l e s !  

D u r a n t e  l o s  2 1  d í a s  s e  m o v i l i z a r á n  y
g r a n  p a r t e  d e  l a s  t o x i n a s  y  p a s a r á n
a l  t o r r e n t e  s a n g u í n e o ,  p a r a  q u e  s e a n
e x p u l s a d a s  d e l  o r g a n i s m o  



·  E m o c i o n e s  r e m o v i d a s

·  H a m b r e  e m o c i o n a l

·  M a l  a l i e n t o

·  A l t e r a c i o n e s  T r á n s i t o  i n t e s t i n a l



·  G r a n i t o s  o  a c n é

·  D o l o r  d e  c a b e z a

·  S u e ñ o

·  C a n s a n c i o



Pautas a Seguir



LO MÁS IMPORTANTE

E l i m i n a  e l  c a f é .
E l i m i n a  e l  c o n s u m o  d e  a l i m e n t o s
p r o c e s a d o s  y  b e b i d a s  a z u c a r a d a s
E l i m i n a  e l  c o n s u m o  d e  c a r n e s
r o j a s  y  l á c t e o s
E l i m i n a  e l  c o n s u m o  d e  a z ú c a r e s  y
h a r i n a s  r e f i n a d a s

C o m p r a  p r o d u c t o s  n a t u r a l e s  
y  e c o l ó g i c o s .



RECOMENDAMOS

H a c e r  e j e r c i c i o .
C o n e c t o  c o n  l a  n a t u r a l e z a .
B e b e r  a g u a .
E s t a r  A q u i  y  A h o r a .



RECOMENDAMOS

D u e r m e .
D i f u n d e  A c e i t e s  e s e n c i a l e s .
S i e n t e  g r a t i t u d



Nuestros mejores
aliados

S e m i l l a s  d e  C h i a
S e m i l l a s  d e  l i n o
T ó n i c o  c a s e r o  c o n  v i n a g r e
d e  m a n z a n a .



Depuración



Etapas

S E M A N A  1
R e s i s t e n c i a  a
l o s  c a m b i o s
d e  h á b i t o s .

V i v e  e l  c a m b i o

S E M A N A  2
S í n t o m a s
s u p e r f i c i a l e s ,
e m p e z a r á n  a
d e s a p a r e c e r

S E M A N A  3
V i t a l i d a d ,
c l a r i d a d ,
o p t i m i s m o .



Alimentación



Planificación diaria

AYUNAS
1 - 2  g o t a s  d e

l i m ó n

DESAYUNO
B a t i d o  v e r d e  o

c r e m a  d e
c e r e a l e s

ALMUERZO
T e m p r a n o .  L o s

a l i m e n t o s
c r u d o s  m e j o r
e n  e s t a  h o r a .

CENA
S o l o  s i  t i e n e s

h a m b r e  y  a n t e s
d e  l a s  2 0 h ,

p a r a  d a r
d e s c a n s o

d i g e s t i v o  a n t e s
d e  d o r m i r .



Entre Horas

V e r d u r a s  c r u d a s
F r u t a
A g u a  d e  m a r
N u e c e s  o  a l m e n d r a s
E n s a l a d a  d e  z a n a h o r i a s

E s t o  p o d r á s  c o m e r  e n  l a
m e r i e n d a  p o r  e j e m p l o :



Alimentos Incluidos A R R O Z  I N T E G R A L ,  A R R O Z  R O J O ,  A R R O Z  S A L V A J E ,  A R R O Z
B A S M A T I  I N T E G R A L ,  Q U I N O A ,  T R I G O  S A R R A C E N O ,  M I J O

L o s  c e r e a l e s  i n t e g r a l e s

P a r a  c o n t r a r r e s t a r  l a  s e n s a c i ó n  d e  h a m b r e .

C a l d o  v e g e t a l

C o n t i e n e  c o m p u e s t o s  q u e  a c t i v a n  l a s  e n z i m a s
h e p á t i c a s .

A j o

A n t i i n f l a m a t o r i a  y  p r o t e g e  a c t i v a m e n t e  e l  h í g a d o
c o n t r a  e l  d a ñ o  t ó x i c o .

C ú r c u m a

C o m o d í n  e n  c a s o  d e  h a m b r e  a  m e d i a  m a ñ a n a  o  t a r d e .

T o r t i t a s  d e  a r r o z

C r u c í f e r a s ,  r e m o l a c h a  y  a l c a c h o f a .
C e b o l l a ,  r á b a n o ,  t o d o  t i p o  d e  s e t a s  y
l a s  a l g a s .

V e r d u r a s



Alimentos Excluidos
N a r a n j a s ,  z u m o s  d e  n a r a n j a s ,  p o m e l o s ,  m a n d a r i n a s ,  u v a s  y
p l á t a n o s .

F r u t a s

D e  t o d o  t i p o .

L á c t e o s

D e  t o d o  t i p o .

U l t r a p r o c e s a d o s

M a n t e q u i l l a ,  m a r g a r i n a ,  a c e i t e s  p r o c e s a d o s ,  m a n t e c a ,
g h e e ,  m a h o n e s a .

G r a s a s

T o m a t e s ,  p i m i e n t o s ,  p a t a t a s  y  b e r e n j e n a s .

V e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s

T r i g o ,  m a í z ,  e s p e l t a ,  c e n t e n o ,  c u s c ú s ,  a v e n a ,  b u l g u r  y
t o d a s  l a s  h a r i n a s  r e f i n a d a s .

C e r e a l e s



Alimentos Excluidos

C a r n e  y  p e s c a d o  e n  l a  1 º  y  2 º  s e m a n a .

P r o t e i n a s

C a c a h u e t e s .

F r u t o s  s e c o s

C a f é ,  t é s ,  b e b i d a s  c o n  c a f e í n a ,  a l c o h o l ,  r e f r e s c o s ,
g a s e o s a s .

B e b i d a s

T o d o  t i p o  d e  c a c a o

C h o c o l a t e



Tras la
depuración



I d e n t i f i c a  q u é  a l i m e n t o  p e r j u d i c a n  t u
c u e r p o :

·  M a l e s t a r  d e  v i e n t r e

·  M u c o s i d a d  n a s a l

·  H i n c h a z ó n

·  F a t i g a

·  D o l o r  d e  c a b e z a

D e t o n a n t e s  t ó x i c o s  

C u i d a d o  a h o r a  c o n  l o s  a l i m e n t o s
f o r m a d o r e s  d e  m u c o s i d a d



Batidos verdes



E s t e  a p o r t e  d e  e n e r g í a  t i e n e  u n  g r a n
e f e c t o  p o s i t i v o  e n  n u e s t r a  s a l u d ,

v i t a l i d a d  y  e s t a d o  d e  á n i m o .



·  C o m b a t e  l a  a n e m i a  

·  E l i m i n a  l a s  t o x i n a s  d e l  o r g a n i s m o .

·  P u r i f i c a  e l  h í g a d o .  

·  M e j o r a  e l  d r e n a j e  n a s a l .  

·  A u m e n t a  l a  p r o d u c c i ó n  d e  l e c h e .

·  A l i v i a  l a s  i n f l a m a c i o n e s  ( g a r g a n t a ,
e t c . ) .  

·A l i v i a  l a s  ú l c e r a s .  

·  P u r i f i c a  l a  s a n g r e  y  e l  s i s t e m a  l i n f á t i c o .  

·  R e v i t a l i z a  e l  s i s t e m a  v a s c u l a r  e n  l a s
p i e r n a s .  

·  M e j o r a  l a s  v a r i c e s .  

·  R e d u c e  e l  d o l o r  p o r  l a  i n f l a m a c i ó n .  

·  P u r i f i c a  e l  i n t e s t i n o  y  c o l o n  

B e n e f i c i o s  d e  l a  c l o r o f i l a  



·  L A  B A S E  

Q u e  s e a  l í q u i d a :  a g u a ,  l e c h e  v e g e t a l
a g u a d a ,  a g u a  d e  c o c o . . .

·  F R U T A S

L a s  d e  t u  p r e f e r e n c i a :  m a n z a n a s ,
a r á n d a n o s ,  a g u a c a t e ,  p i ñ a ,  p e r a s ,  f r e s a s  

·  H O J A S  V E R D E S  

E s p i n a c a s ,  c o l  k a l e ,  b r ó c o l i ,  p e p i n o ,
b e r r o s .

·  E X T R A S  

C h í a ,  s é s a m o ,  l i n o  m o l i d o ,  a l m e n d r a s ,
m a c a ,  o r e j o n e s ,  n u e c e s ,  a l g a  e s p i r u l i n a

P r e p a r a  t u  b a t i d o  v e r d e  



·  C A N T I D A D  

4 0 %  F r u t a
6 0 %  V e r d u r a s

·  C U Á N D O

C o n s u m e  d e  i n m e d i a t o ,  ( h a s t a  1 2 h )

·  R O T A  L O S  V E R D E S  

A s í  t e  a s e g u r a s  r e c i b i r  g r a n  v a r i e d a d  d e
n u t r i e n t e s

·  A G R E G A  S E M I L L A S  

C h í a ,  s é s a m o ,  l i n o  m o l i d o ,  a l m e n d r a s ,
h a r i n a  d e  a l g a r r o b a ,  m a c a ,  n u e c e s ,  . . .

C o n s e j o s  



·  F R U T A S  Á C I D A S  

G u a y a b a ,  l i m ó n ,  m a n z a n a  v e r d e ,  p i ñ a ,
m o r a s ,  f r a m b u e s a s ,  a r á n d a n o s ,  t a m a r i n d o
y  u v a .

·  F R U T A S  S E M I Á C I D A S

F e r e s a ,  l i m a ,  k i w i ,  u v a s  v e r d e s ,
m a n d a r i n a ,  m a n g o ,  m e l o c o t ó n

·  F R U T A S  D U L C E S  

A l b a r i c o q u e ,  c e r e z a ,  c h i r i m o y a ,  c i r u e l a ,
d á t i l e s ,  g r a n a d a ,  g r o s e l l a ,  h i g o ,  m a n z a n a ,
m e l ó n ,  n í s p e r o ,  p a p a y a ,  p e r a ,  s a n d í a ,
u v a s .

·  F R U T A S  N E U T R A S  

A g u a c a t e ,  m a n z a n a ,  a l m e n d r a ,  a v e l l a n a
a l g a r r o b a ,  c a s t a ñ a ,  m a c a d a m i a ,  n u e c e s

C O M B I N A C I Ó N  



Ùltimas 
Recomendaciones



E s c o g e r  u n a  f e c h a  d o n d e  n o  t e n g a m o s  q u e  v i a j a r  m u c h o  ,  n i  t e n g a m o s
e v e n t o s  s o c i a l e s .

S e  a c o n s e j a  e m p e z a r  e l  f i n  d e  s e m a n a .
E s c r i b e  u n  d i a r i o

A p u n t a  l a  f e c h a  d e  i n i c i o :  2 1  d í a s  s e r á  e l  t i e m p o  i d e a l .

P r e p a r a  t u  c o c i n a  y  t u s  p e d i d o s  d e  a c e i t e s  e s e n c i a l e s .

T e n l o  t o d o  p r e p a r a d o  p a r a  n o  f a l l a r .

E l i m i n a  e n  l a  m e d i d a  d e  l o  p o s i b l e  l o s  t ó x i c o s  d e  t u  e n t o r n o .

H a z t e  u n a  f o t o  a n t e s  y  d e s p u é s  d e  l a  d e p u r a c i ó n .
.

L a  d u c h a  y  e l  b a ñ o  d e b e n  s e r  b r e v e s ,  p o r  u n o s  1 0  m i n u t o s .

T e  s e r á n  d e  g r a n  a p o y p



Muchas Gracias
Y MUCHO ÉXITO 
nos vemos dentro del programa

L y d i a  S á n c h e z
@ e l j a r d i n d e l y d i a


