% RESET NATURAL —

"RENACER DESDE EL AYUNO
INTERMITENTE"

21 dias para reconectar con tu cuerpo, tu energia y tu bienestar.

El ayuno intermitente no es una moda: es una forma natural de recuperar
equilibrio, claridad y vitalidad. Este programa esta disefiado para mujeres que
buscan entender su cuerpo, mejorar su digestion, estabilizar energia y
desinflamar desde adentro hacia afuera, respetando los ritmos hormonales y

emocionales de cada etapa.

--Por
Terapeuta en Ayurveda y Entrenadora de la Mujer

Comunidad Saludable




(Para quién es RESET NATURAL? Para vos, en cualquier etapa

RESET NATURAL ha sido cuidadosamente disefiado para acompariarte en tu viaje de ayuno intermitente, sin importar tu nivel de experiencia. Creemos que cada mujer

tiene un punto de partida tnico y que el conocimiento, cuando se adapta, puede transformar vidas.

Si eres principiante: Tu guia ideal Si ya tienes experiencia: Profundiza y optimiza
Te llevaremos de la mano a través de los fundamentos del ayuno intermitente, RESET NATURAL te ofrecera una profundizacion y optimizacién de tu practica
explicando cada paso de manera clara y sencilla. Aprenderas las bases cientificas, a actual. Descubriras nuevas estrategias para romper estancamientos, afinar tu enfoque
escuchar a tu cuerpo, cudndo y cémo ayunar de forma segura y efectiva, y a integrar segun tus ciclos hormonales, explorar ayunos mas avanzados de forma consciente, y
esta practica en tu vida diaria sin estrés. Nuestro enfoque es suave, gradual y enfocado conectar con una comunidad que comparte tu pasién. Aprenderas a integrar
en construir habitos sostenibles. principios ayurvédicos y de salud holistica.

En ambos casos, el programa te proporcionara las herramientas, el conocimiento y el apoyo para que renazcas con mayor claridad, energia y vitalidad, respetando siempre la

individualidad de tu cuerpo y tus necesidades.



V2 Principios del programa

Progresion suave

Comenzamos con ventanas accesibles (12/12 - 14/10 = 16/8), sin
forzar al cuerpo. El objetivo no es llegar mas lejos, sino sostener

el proceso con armonia.

Alimentacion antiinflamatoria

Basada en alimentos reales, naturales y de facil digestion. Las
recetas son simples, sabrosas y pensadas para sostener energia

estable durante el dia.

Conciencia plena

Aprender a escuchar el cuerpo, comer con hambre real, a soltar
la culpa y a comer sin distracciones. El verdadero cambio ocurre

cuando se come con atencién, no con restriccion.

Enfoque femenino

Respetamos los ritmos hormonales y energéticos. El cuerpo de la
mujer no necesita extremos, sino equilibrio, presencia y

autocuidado.

Rituales de bienestar

Incluye pautas de hidratacién consciente, respiracion, descanso y
autocuidado diario. El bienestar se construye con pequetios

habitos sostenibles, no con sacrificios.



Fundamentos del

Insulina baja, energia alta e® Autofagia celular Ritmo circadiano
Cuando la insulina desciende, el cuerpo Proceso natural de limpieza interna que Comer en sincronia con la luz solar
utiliza la grasa como fuente de energia. El promueve longevidad, regeneracion y potencia el metabolismo y mejora la
resultado: mente clara, digestion liviana y equilibrio hormonal. calidad del suefio.

energia sostenida.

& Descanso digestivo @ Conciencia alimentaria
Dar pausas entre comidas mejora la Menos impulsos, mas conexion con el
microbiota intestinal y reduce la hambre real. El ayuno ensefia a
inflamacion celular. diferenciar necesidad biol6gica de habito

emocional.



(Para quién esta indicado
este programa?

e Mujeres en etapa de perimenopausia o menopausia que desean recuperar energia,

liviandad y claridad mental.
e Personas que sienten hinchazoén, digestiones lentas o cansancio constante.

e Quienes buscan ordenar horarios, reducir ansiedad por la comida y mejorar

composicién corporal.

e Mujeres que ya practican ayuno y desean profundizar con estructura,

conocimiento y acompafiamiento.

e Mujeres que buscan bajar de peso, perder grasa y cuidar sus musculos.




Que incluye el Programa?

DETOX FISICO Y MENTAL

Grupo de Apoyo en Whatsapp

Orientacion Personalizada

Clases Tedricas y Practicas por Zoom

Guia de Alimentacién Para Salir del Ayuno con estrategia

Opciones de Comidas para el Resto del Dia

Recetarios de Soporte

Metas de Grupo desde 10hs de Ayuno Hasta 18hs

Actividad Fisica Enfocada en el Metabolismo
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2 RESET NATURAL ES PARA
VOS SI... ‘

Querés dejar de pelearte con tu cuerpoy
empezar a escucharlo.

Querés sentirte liviana, licida y con energia
constante durante el dia.

Querés una guia que te acompaiie paso a paso,
con bases reales y un enfoque femenino.



VALOR DEL
PROGRAMA

MAS INFO AQUI

S48.000 Ars o S48 Dolares

+ Estrategia de Ayuno Femenino ()

Aprendé cémo, cudndo y por qué ayunar segin tu cuerpo y tus
hormonas. con el objetivo de potenciar la RECOMPOSICION
CORPORAL

+ Recetario Antiinflamatorio | | g
Salidas de ayuno dulces y saladas para activar tu metak

sin inflamarte.

+ Opciones de comidas para cada momento del dia

¢ Rituales y Fitoterapia

Herramientas naturales para acompaiiar cuerpo y me
+ Comunidad y Acompafiamiento
Motivacién, guia y conexién con mujeres que van por lo mismo.
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https://wa.link/tnbtxf

ANTES DE CONTINUAR CON MAS CONTENIDO TE
QUIERO MOSTRAR ALGUNOS RESULTADOS DE MI
COMUNIDAD!!
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Mi resultado Post parto multiple X4!!
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Ella es Yuli mi Hermana! Tambien forma parte de la
comunidad
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Holaaaa Buen dia "7 hoy
quiero compartir con uds. Un
desafio g arranca
exactamente un 9 de
Noviembre.. Estoy tan
contenta (&2 de estar en
camino, mejorando cada dia y

12/23 w Pilar Guadalupe Martinez B... 03/23 w Ivanna

Hola hermosa comunidad..
compartiendo el progreso ya 1 mes
de inicio de mejora de habitos y re
aprendiendo alimentarme para

Que lindo!!! 5.4

Buen dia! Quiero compartirles mi
progreso, yo empece en marzo del
2023, y ademas de lograr un
cambio fisico, encontre un grupo
lleno de amor, contencion e
inspiracion.

Pude adquirir habitos saludables y
sostener la rutina de ejercicios.
Pude entrenar y empezar a correr.
Me siento tan bien, estoy tan feliz.
Este grupo es lo que esta bien!!!
Baje 15kg, mejore miimc, baje
grasa y gane masa muscular.

Solo quiero decir que se puede,
que es un dia a la vez y ganas mas

teniendo habitos saludables, llegar al cuerpo y mente deseado! que salud. 08:19
lorg?lzada Y sum:ntdo todos Baje 1.600 y 20% de grasa y baje 1 VWho
os dias.. [ [ sta !
et . cm de medidas, un 03/23  Ivanna
comunidad es parte de mis montonazooooo y debo aclarar que Beerviadn

pequefios grandes

logros ..Gracias, Gracias .,

¥ yobvioa @Mamu ¢° vy

@Nico good +ff por estar,

acompafiar y ensefiar tan

generosamente ! 09:37
ae -

muy poca actividad fisica dado que
no estuve en BS AS, pero ahora si
foco en mejorar y activar
musculacién. Tuve que trabajar que
estos logros son con el tiempo y no
de un dia para el otro, ahora

G @9




10:33 R 100] 16:23 aw T E 14:38 all 4G

(g Un dia alavez @ < J wén UnDiaAlaVez &+ W' +... - «ix UnDiaAlaVez &+ ‘i +... +
< 2 V‘d:? 08/23 w Guada San Antonio De Areco. lllh < 4 s Mamu " esté escribiendo. % < 3 b @ . Karen Publi Sept, @ 5 Vir, @ %

N —— e S U UOUUU UC aHHuG £u B

: 14:29
@ Gracias 16515

09 16 solicitudes para u... QGEVEE] X

Buen dia bella gente, les
comparto mi cambio desde
que empecé, lo gue no les
puedo mostrar es el cambio
interior, que es si duda
hermoso!! La verdad es que
siempre logre mantener un
peso saludable, hasta hace 3
afios, menopausia, estrés, no
encontraba el camino hasta

que decidi darme una aviid . diati N ® s
| yuda en la diaria asi g 591 14:32
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11/23 w Ale Florean La Boca C...

Hola a todas.. quiero
compartir mis avances desde
que arranque...(8.11) estoy
recién comenzando el camino
pero me pone contenta poder
ver pequefios grandes
progresos.. Este grupo me

10/23 & Flor Barate

También querfa compartir que
estoy contenta xq sigo
bajando de peso, ya que era
una de mis metas,
incorporando muchas
verduras y opciones
saludables. Empecé el mes
pasado con 67 kg3 perdon
por mis pies horribles &%
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Hola grupo!. hoy intento
motivar...casi 53 afios, menopausia
instalada, y saliendo de una depre..
(ese combo me dejo 10 kg de
mas). Hoy con Veri y Nico
aprendiendo de alimentaciény
combinacion de alimentos,
suplementos y ejercicios....son
pocos los kg g baje...pero me
empiezo a sentir liviana y
encaminada!!ll... [ es soloel
comienzo.GRACIAS también a UDS
que dejan ideas todo el tiempo &)
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01/23 Gabi Veri w

Mamu ¢"
1 Audio

Me faltan las fotos de este mes...
pero les muestro las del mes
pasado... creo que ahi llevaba
bajados 506 kgen2meses |,

01/23 Gabi Veri w

» Reenviado

U

01/23 Gabi Veri &
» Reenviado
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@ . Belu Abr23b Mayo23 Jul23
Buenas!! Yo estuve un poco
desaparecida porque el miercoles me
robaron el celu, va a mi nena de 3 afios,
se lo arrancaron de la mano en un bondi
pues algunos vivimos en argentina &9.
Extrafiaba el grupo!!! 1467

Hoy me saque las fotos del despues y
estoy asombrada y re feliz, no puedo
creer 14:57

¥ . Belu Abr23b Mayo23 Jul23
9 de agosto 28 de agosto
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Belu Abr23b Mayo23 Jul23

w 28 de agosto
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{.i{-.j amamos a Gabi les voy a
pasar su progreso
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01/23 Gabi Veri =

Siiiii!! Jajajal!! Ya chequeé mi
comienzo!! 8 kg en 3 meses! Sin
pasar hambre 12:02

PIC*COLLAGE

La 1era foto, fui cuando tomé la O1f23.Gani Ve §

decision de volver a pensar en mf
pesando 100kg y la 2da es la de
hoy con 36kg controlados, un
AMOR PROPIO que crece dia a dfa.
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g Qué genia!!! 19:54
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Hola grupo, no participo
mucho en esta hermosa
comunidad, pero quiero que
sepan gue leo cada uno de
sus avances y me motivan a
seguir. Aprendo cada dia de
todos , principalmente de
cambio de habitos y de robar
otra manera d e cocinar rico y
saludable!!! Les comparto mi
avance de hace apenas un
mes y dias con 5 kilos bajados
y muchas ganas de seguir!!!
12:58
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Ahi te sigo! Tengo bocha de
clientas de essen ! 20:39

A4

Bueno a pedido de vero y con un
poco de pudor comparto mis fotos
De 75 kg a62 kg 20:44

Melina Mama Betania Veri =

Melina Mama Betania Veri &
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habitos! Trabajar en uno mismo
nunca es tiempo perdido 14:03

~Jésica Mar... +54 9 3875 37-4346

~alave

Hola grupo Bello! con mucha
alegria queria compartirles
mis avances en estos 40 dias.
Estoy segura que se van a
alegrar conmigo. Avanzando

pasito a pasito. 14:08
v
~Jésica Mar... +54 93875 37-4346 @
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NUEVO RESET

RENACER DESDE EL

AYUNO
INTERMITENTE

DETOX FISICO Y MENTAL

-Grupo de Apoyo en Whatsapp
-Orientacion Personalizada
-Clases Tedricas y Practicas

-Guia de Alimentacién Para Salir del Ayuno con estrategia

¢ Estrategia de Ayuno Femenino ()

Aprendé cémo, cuando y por qué ayunar segin tu cuerpo y tus

“Recetarios de Soporte hormonas. con el objetivo de potenciar la RECOMPOSICION
CORPORAL

-Opciones de Comidas para el Resto del Dia

¢ Recetario Antiinflamatorio | |
-Metas de Grupo desde 10hs de Ayuno Hasta 18hs Salidas de ayuno dulces y saladas para activar tu
sin inflamarte.
¢ Opciones de comidas para cada momento del dia
VALO R $48 000 AI'S (0) S48 DOLARE S ¢ Rituales y Fitoterapia
Herramientas naturales para acompaiiar cuerpo y me
¢ Comunidad y Acompafiamiento -
Motivacién, guia y conexién con mujeres que van por lo mismo.
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