Resetea Salud

Un programa integral para devolver a tu cuerpo las senales con las que fue disenado.
No es una dieta. Es un estilo de vida.




. Qué es Resetea Salud?

Vivimos en un entorno que ha
desconectado a nuestro cuerpo de sus
senales naturales. El estrés cronico, la
alimentacion ultraprocesada, el
sedentarismo y la falta de descanso han roto
el equilibrio fisiologico que nos permite estar
verdaderamente sanos.

Resetea Salud es un programa de salud
integrativa disenado para restaurar ese
equilibrio de forma gradual, sencilla'y
sostenible. Sin dietas extremas. Sin
sacrificios innecesarios. Con ciencia, sentido
comun y disfrute del proceso.

Nuestra filosofia

Vivir con habitos coherentes con
nuestra evolucion, sin buscar la
perfeccion, pero sin dejar atras
ninguno de los pilares esenciales
de la salud.




LLos 6 pilares del programa

La salud integrativa no se construye con un unico cambio. Se teje con la suma coherente de habitos que actuan de forma sinérgica sobre tu
biologia.

Alimentacion real Movimiento
Volver a los alimentos que nuestro cuerpo reconoce y sabe El gjercicio como senal biologica esencial, no como castigo.
procesar.
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Ritmos circadianos Gestion del estrés

Sincronizar nuestros habitos con los ciclos naturales de luz y Herramientas practicas para reducir el impacto del estres cronico.
oscuridad.

@

Descanso Retos horméticos

El sueno como pilar fundamental de la recuperacion y la salud Estimulos controlados —frio, calor, ayuno— que fortalecen la

metabolica. resiliencia celular.



Restaurar el modelo energético

Uno de los grandes objetivos del programa es recuperar el control
fisiologico del hambre y la saciedad. Cuando nuestras senales
hormonales funcionan correctamente, el cuerpo sabe cuando necesita
energia y cuando ha tenido suficiente.

Esto nos permite olvidar las calorias como centro de la alimentacion
y confiar en nuestra biologia para tomar decisiones nutricionales
intuitivas y precisas. No se trata de comer menos, sino de comer mejor

y escuchar al cuerpo.




Inflamacion y estrés oxidativo

La inflamacion cronica de bajo grado es el denominador comun de la mayoria de
enfermedades modernas. Resetea Salud trabaja activamente para reducir los niveles
de inflamacion y estrés oxidativo en celulas y tejidos.

. Qué genera inflamacién?

El azucar refinado, los aceites vegetales procesados, el sedentarismo, el estrés
cronico y el sueno insuficiente son los principales promotores de inflamacion

sistemica.

., Gomo lo revertimos?

A traves de la alimentacion antiinflamatoria, el movimiento regular, la exposicion
a la naturaleza, el descanso reparador y los retos hormeticos que activan las
defensas celulares.




Il sistema inmunoldgico y la salud intestinal

Tu intestino, tu segundo cerebro

El 70% del sistema inmunolégico reside en el intestino. Un microbioma sano
no solo protege frente a infecciones, sino que regula el estado de animo, el
metabolismo, la inflamacion y la claridad mental.

En Resetea Salud trabajamos para:

* Diversificar y nutrir el microbioma con alimentos fermentados y fibra
prebidtica.

e Reducir los factores que danan la mucosa intestinal.

e Convertir la salud intestinal en un gran aliado de la salud sistémica.




(ambios sencillos y sostenibles

El mayor error de los programas de salud tradicionales es buscar resultados rapidos con cambios radicales. Resetea Salud apuesta por un enfoque

diferente: pequenos cambios consistentes que se sostienen en el tiempo.

Sin dramas

No hay alimentos prohibidos absolutos ni
normas rigidas que generen culpa o

ansiedad.
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Sin radicalismos

Los cambios se introducen de forma
progresiva, respetando tu ritmo y tu contexto
de vida.
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(Con sostenibilidad

El objetivo es que estos habitos formen
parte de tu vida para siempre, no solo
durante el programa.



Salud integrativa: vivir en coherencia

La salud integrativa no busca la perfeccion. Busca la coherencia: vivir con habitos El pI‘inCipiO integrador
alineados con nuestra biologia y nuestra evolucion como especie, teniendo en cuenta

Ningun pilar funciona en solitario. La alimentacion sin

todos los pilares sin obsesionarse con ninguno de ellos.
descanso no es suficiente. EL movimiento sin gestion

No se trata de tenerlo todo perfecto cada dia. Se trata de que, en el conjunto de tu del estrés tampoco. Todos se necesitan. Todos
vida, la balanza esté claramente del lado de la salud. Un dia de excesos no arruina importan.
nada. Una vida de descuido lo arruina todo.
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No es una dieta.

l:s un estilo de vida.

Resetea Salud no te pide que cuentes calorias, que te prives ni que sufras. Te invita a
redescubrir como tu cuerpo fue disenado para funcionar, y a disfrutar del camino
hacia esa version mas sana de ti.



Resumen de objetivos

Estos son los grandes compromisos del programa Resetea Salud contigo:

I Devolver las sefales naturales al cuerpo 2 Restaurar el modelo energético y el hambre
Alimentacion real, movimiento, ritmos circadianos, estres, ﬁSlOlOgma
descanso y retos hormeticos integrados. Recuperar el control natural del apetito, sin obsesionarse con las
calorias.
3 Reducir inflamacién y fortalecer la inmunidad 4 Implementar cambios sostenibles y disfrutar del
proceso

A traves de habitos que protegen las celulas, los tejidos y el
microbioma intestinal. Sin dramas, sin radicalismos. Con coherencia, progresividad y una

sonrisa.




