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Beba dos litros de agua o infusiones al dia

Beba un vaso de agua antes de cada comida

Beba un vaso de agua con el zumo de medio limoén justo después
de levantarse

Mastique despacio y coma sentado

Es importante hacer 5 comidas al dia para evitar la ansiedad y
la gula. Es esencial para perder peso

Haga ejercicio aerdbico entre cuatro y seis veces a la semana

Cada ejercicio aerobico debe durar, al menos, una hora y media

No coma en restaurantes de comida rapida

Si come fuera, pida carne o pescado con una guarnicion de
verduras o ensalada

No beba alcohol, solo una copa de vino a la semana

No anada sal a las comidas

Las comidas precocinadas estan prohibidas por sus aditivos y
toxicidad

Compre comida fresca, nunca congelada



Esta dieta esta basada, principalmente, en pescado, carne,
huevos, fruta y verdura

Debe comer toda la fruta que estd indicada en esta dieta

Si se acuesta tarde, tome una infusion y un yogurt desnatado
antes de acostarse

Tome el smoothie detox durante un mes a media manana y al
merendar

Utilice crema para hidratar la piel todos los dias

Tome 3 pastillas de Omega-3 en el desayuno



