Tu cuerpo es una fabrica de GLP-1

Cdémo programar tu metabolismo usando 10 alimentos como
codigo bioldgico, sin inyecciones ni efectos secundarios.




El paradigma farmacologico frente al ecosistema biologico

El deseo moderno de estimular el GLP-1 (la hormona que frena el apetito y quema grasa) ha derivado en una
dependencia de inyecciones de 300 ddlares. Pero la verdadera salud metabalica no se inyecta, se cultiva.

Costo

Mecanismo

Efectos
Secundarios

Inyecciones )}‘
Farmacologicas )

Alto y recurrente ($300+)

Puentear vias naturales

Estrés hepatico y
gastrointestinal

\ ¢ .
- Activadores
Nutricionales

Menos de $1 por comida

Reparar la barrera intestinal

Beneficios holisticos
(Inmunidad, Microbioma)

Sostenibilidad

A corto plazo
(efecto rebote)

A largo plazo
(reprogramacion celular)



El arsenal natural se divide en cuatro mecanismos de accion

No se trata de una simple lista de compras. Para mantener niveles altos de GLP-1, debes ingerir
alimentos que funcionen en sinergia dentro de tu ecosistema corporal.

O

Los Activadores Los Protectores Los Arquitectos Los Moduladores
Estimulan Bloguean la enzima Alimentan cepas Apagan las senales
directamente a las DPP-4 en la sangre, bacterianas de emergencia del
células intestinales impidiendo que especificas para una higado que sabotean
para liberar destruya el GLP-1. produccion la quema de grasa.
masivamente el hormonal sostenida.
GLP-1.




Aceite de Oliva Virgen Extra: La doble amenaza hormonal

El AOVE contiene acido oleico, que ayuda a producir OEA, una

senal bioldgica natural que le dice al cerebro que estas Reglas de Oro
profundamente satisfecho.

.~ Cantidad: 1 a2
cucharadas al dia (en
ensaladas, vegetales o
al final de la coccion).

Grelina
(La hormona

GLP-1 + OEA del hambre)
(Saciedad)

£ Calidad Critica: Debe
ser extra virgen,
prensado en frio, de
un solo pais de origen
y en botella de vidrio
oscuro. Cuidado
con las mezclas
diluidas con aceites
de semillas.




C}ircuma: Activacion a El Multiplicador de Absorcion
nivel celular

La curcumina estimula directamente las
células productoras de GLP-1 con una
potencia similar a la de un medicamento.
Sin embargo, su estado natural es casi
inutil sin el vehiculo de entrega bioldgico
correcto.

Evita la Pimienta Negra:
Aunque popular, la piperina solo
raspa el revestimiento intestinal

para forzar la absorcion. La
emulsion con grasas limpias T |
(200 mg al dia) es la via bioldgica Ciltoiima orida Curcumina

superior y no dafa el intestino. en polvo emulsionada
con grasa




Avena y Cebada: El gel de digestion lenta

El beta-glucano de |la avena forma un gel espeso en el estdbmago. Cuanto mas tiempo permanece
el alimento alli, mas GLP-1 se libera. Pero la preparacion lo es todo.

& - ) Haz esto: Respuesta GLP-1 Estable

.x#:

_ Q No hagas esto: Colapso de Azucar
‘W« Avena cortada en acero (Steel-cut)

* Avena instantanea procesada +

0 cebada + Colageno/Proteina + Azucar moreno/Miel +
Grasa (Leche de coco/Nueces). Fruta deshidratada.
_— > b
Energia Matutina Sostenida & Saciedad Pico de Glucosa, Hambre Inmediata, Cero GLP-1

EDITORIAL: Media taza (en seco) es la porcion ideal. Prueba la “avena nocturna” (overnight oats) refrigerada
para aumentar los almidones resistentes.



Los Protectores: El escudo contra la enzima DPP-4

Tu cuerpo ya produce GLP-1, pero dura muy poco en la sangre porque una enzima llamada
DPP-4 lo destruye rapidamente. Los protectores actuan como un escudo fisico.

El Problema La Intervencion La Supervivencia

GLP-1 Enzima DPP-4 Forcefield: Turmeric
Gold y Beetroot Red

Enzima DPP-4 Gingerol y Alicina Gingerol y Alicina



Jengibre: El protector digestivo dual

El jengibre va mas alla de asentar el estomago. Su compuesto activo, el gingerol, ejecuta
una tactica metabolica de dos frentes.

3\

4
Aumenta |a produccion inicial

Q% ~ deGLP-1enelintestino.

¥ El Ritual Matutino

En Rituaolo de Jenguibsso.

Corta un trozo fresco del tamafio de tu pulgar (2.5 cm).

Deja reposar en agua caliente durante 10 minutos.

Consejo de Sinergia: Combinalo con curcuma para potenciar
el efecto, ya que pertenecen a la misma familia botanica.

Suprime los niveles de la
enzima destructora DPP-4.



Ajo: Laregla de los 10

minutos para la Alicina

El compuesto protector del ajo (alicina) no
existe en el diente entero. Se crea a través
de una reaccion enzimatica que requiere
tiempo. Si lo calientas de inmediato,

Diente crudo Triturar o picar

(Inactivo) ~ (Se rompen las :
~ paredes celulares) destruyes la magia.
[ ‘( D
Reposo en tabla _ | Sl T
(La alicina se forma . Listo para el (R s e
y estabiliza) calorligeroo | Objetivo: :
~ consumo | 2 3 3 dientes diarios. Usalo
crudo  alfinal de la preparacion
\ ~ en salteados, sopas 0
aderezos crudos para no
destruir los compuestos.

! gt SR )




Lentejas y el Efecto de la Segunda Comida

La fibra de la lenteja elude la digestion inicial y fermenta lentamente en el intestino
Inferior, produciendo compuestos que liberan GLP-1 durante horas.

5,
3
o I Llegas a tu prxima comida
- con el GLP-1 ya elevado,
- suprimiendo el hambre antes
= del primer bocado.
= = i
=
Cena (8 PM) Medianoche Desayuno (8 AM)

Tiempo (De 8 PM a 8 AM)

Editorial: Las lentejas rojas (15-20 min de coccion) son ideales para estobmagos sensibles; las
verdes/marrones (25-30 min) son perfectas para ensaladas. Media taza seca es una porcion.



Champinones: El multiplicador clinico del 17%

Los hongos son los Unicos en esta lista con ensayos clinicos directos sobre el GLP-1
humano. No son solo guarniciones; son catalizadores biologicos.

Las comidas con
champinones especificos
elevaron el GLP-1 un 17%
mas que la misma comida
exacta sin ellos.

Las mejores opciones:
Ostra y Shiitake. Compra
siempre organico, ya que
los hongos actiian como
esponjas biologicas que
absorben toxinas del
suelo.

El efecto hormonal continua
aumentando hasta 3 horas
después de finalizar la comida.




Esparragos: Alimentando a la bacteria de la delgadez

Las personas naturalmente delgadas tienen altos niveles de la bacteria Akkermansia.
Cuando esta bacteria prospera, ordena a tus celulas producir GLP-1 a largo plazo.

% Inulina (Fibra prebiotica abundante en 6-8 tallos de esparragos).

v

Alimento exclusivo para la bacteria Akkermansia en el bioma intestinal.

-
.

~° Liberacion sistémica y a largo plazo de GLP-1.

' Editorial: Evita los enlatados (el calor destructivo arruina la fibra prebiética). Tostados o al vapor
- con aceite de oliva, 1 0 2 veces por semana.



Moringa: El interruptor maestro del higado

Mientras los otros alimentos trabajan en el intestino, la moringa ataca el estancamiento de
de la pérdida de grasa en su origen: el higado.

'”\" @ Cfo -
c&: Ox\ @ ¥ /0 Fuerza al cuerpo a quemar

4—— grasa almacenada en lugar de
azucar fabricada por el higado.

e

'soﬂocian

at
(Moring. J}ms ’
2

Densidad Nutricional:

7x mas Vitamina C que las naran-
jas | 4x mas Calcio que la leche.
\

-

Dosis:

Polvo de hoja organica entera

(no extracto). Comienza con 1

E—— e — cucharadita (1000 mg) en batidos
para ocultar el sabor terroso.

Torrente sanguineo




Té Matcha: La triple amenaza metabodlica

Al consumir la hoja entera molida, obtienes hasta 10 veces mas compuestos activos.

El compuesto EGCG lo convierte en la herramienta mas versatil de la lista.

Activador

Estimula la produccién
directa de GLP-1en el
intestino.

Protector

Bloguea la enzima
DPP-4 para que el
GLP-1 sobreviva
mas tiempo.

EGCG

(Compuesto
Maestro)

Quemador

Activa la termogénesis
(quema calorias corporales
en forma de calor).

El Artede la
Preparacion

4 Temperatura: 80°C
(Agua caliente, NUNCA
hirviendo, o destruiras el
EGCQG).

« Calidad: Ceremonial y
estrictamente Organico
(al ingerir la hoja entera,
evitas pesticidas).

= Combo: Media
cucharadita + Colageno
para un latte matutino sin
nerviosismo gracias a la
L-teanina.




La calidad dicta la respuesta hormonal

El cédigo biolégico solo funciona si la informacion es pura. Los quimicos, el procesamiento
térmico y las modificaciones genéticas interfieren con las sefnales del GLP-1.

—

Organico y No-OGM
Obligatorio

Critico para Champinones (que actiian como
esponjas de toxinas), Avena y Matcha (ya que
consumes la hoja entera).

Sensibilidad a la
Temperatura

No hiervas el Matcha. No frias el aceite de oliva a
altas temperaturas. No calientes el ajo antes de
cumplir sus 10 minutos de reposo.

o

Evita los Extractos
Aislados

La moringa debe ser hoja entera en polvo; la
avena debe ser cortada en acero, nunca en
versiones instantaneas procesadas.




Matriz de Sintesis: Tu Botiquin Natural

Un resumen tactico de los 10 alimentos, sus mecanismos y el momento optimo para

consumirlos.
Alimento Categoria Compuesto Activo Momento Optimo
AOVE Activador Acido Oleico (OEA) Comidas / Finalizacién
, : : Mafana / Comidas
Curcuma Activador Curcumina (Con grasa)
Avena Activador Beta-glucano Manana
Jengibre Activador / Protector Gingerol Manana / Digestion
Ajo Protector Alicina Comidas (Reposo 10 min)
Lentejas Arquitecto / Activador Fibra Fermentable Cena (Efecto 2da comida)
Champifiones Arquitecto Fibra Fungica Comidas
Esparragos Arquitecto Inulina 1-2X por semana
Moringa Modulador (Higado) Isotiocianatos Manana / Tarde
Activador / Protector / T -
Matcha Quemador EGCG / L-Teanina Manana




El Ecosistema GLP-1: La anatomia del exito metabolico

Ningun alimento es una pildora magica. Pero cuando se combinan, crean un sistema
interconectado e invencible de pérdida de grasa y longevidad.

CD Paso 1: El Higado - r&b Paso 3: El Estomago

C C AOVE, Avena y Lentejas
desencadenan la liberacion
masiva de la hormona GLP-1.

La Moringa despeja el camino y
detiene los vertederos de azucar \

hacia la sangre.

@ Paso 2: El Intestino = % Paso 4: El Torrente
Inferior ,. % ’“/% Sanguineo
Esparragos y Champifones - o, < Ajo, Jengibre y Matcha actuan

como una armadura molecular,
manteniendo el GLP-1vivo
durante horas.

construyen los cimientos
biolégicos alimentando a las
bacterias clave.

No necesitas reparar tus hormonas; necesitas darles el
codigo correcto para que se reparen a si mismas.



