(R)Revierte

GUIA DE SALUD INTEGRATIVA

Las 7 Claves
para Activar Tu
Sanhacion

Una guia de inicio para revertir enfermedades cronicas a
través de cambios en tu estilo de vida.

Tu cuerpo tiene la capacidad de sanar. Tu tienes las
claves.

www.revierte.com
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Tu cuerpo puede sanar

Vivimos en una epoca en la que la enfermedad se ha
vuelto normal. Tomar pastillas todos los dias...
convivir con el cansancio... Pensar que "asi es la
vida despues de cierta edad".

Pero eso no es verdad.

Tu cuerpo fue disenado para sanar. Cada celula,
cada organo, cada sistema tiene la capacidad de
repararse si le das las condiciones adecuadas. La
verdadera pregunta no es ";puedo sanar?", sino
";que estoy haciendo para permitirle a mi cuerpo
hacerlo?"
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Una hueva forma de entender
la salud

Durante anos, el modelo médico tradicional nos enseno a
controlar sintomas, no a restaurar la salud. A mirar los
numeros de un examen mas que las causas que los provocan.
A apagar alarmas en lugar de escuchar lo que el cuerpo
intenta decir.

Pero hay otra forma. Una forma mas humana, mas
consciente, mas efectiva. Y sobre todo, mas esperanzadora.

En estas paginas descubriras 7 claves sencillas pero
profundas para recuperar el equilibrio y reactivar tu
capacidad natural de sanacion. Son principios universales
que funcionan sin importar tu edad, tu diagnostico o tu
historia. Principios respaldados por la ciencia, la experiencia
clinica y, sobre todo, por miles de personas que decidieron
dejar de resignharse y empezar a cambiar.
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Lo que encontraras aqui

Aqui no encontraras teorias complicadas ni promesas
magicas. Encontraras sentido comun, evidencia real y
pasos posibles. Cada clave puede aplicarse de inmediato,
sin esfuerzo extremo ni dietas imposibles.

Y lo mas importante: no necesitas hacerlo perfecto. Solo
hecesitas empezar.

J Asi que antes de continuar, haz una pausa. Inhala
profundo. Exhala lento. Y repitelo para ti:

"Mi cuerpo puede sanar. Solo necesita que yo le
ayude.”

Bienvenido a este viaje de reconexion, conciencia y
transformacion. Un viaje que, sin duda, puede cambiar el

rumbo de tu salud y tu vida.
Dr. Jorge Palencia / Coach. Lorena Montiel / Prof. Jose Reyes

Creadores del Método Revierte
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Descargo de
responsabilidad

) Esta guia no sustituye la evaluacion ni el
tratamiento medico individual. No suspendas
ni ajustes medicacion sin conversar antes con
tu medico. Usa estas claves como apoyo y
educacion para mejorar tu estilo de vida.

Todas las recomendaciones deben adaptarse
a cada persona segun su condicion clinica y
el criterio de su medico tratante.
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Indice
e Como usar esta guia

¢ [Introduccion: Recupera el control de tu salud

e Clave 1. Alimentacion antiinflamatoria: comer para
sanar

e Clave 2. Movimiento diario: activa tu metabolismo

e Clave 3. Descanso reparador: tu taller de
regeneracion

¢ Clave 4. Manejo del estrés: calma que cura
¢ Clave 5. Conexiones positivas: sanar en compania
e Clave 6. Entorno y habitos: menos toxinas, mas vida

e Clave 7. Mentalidad y proposito: creer para lograr
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Como usar esta guia

Lee cada clave con calma.
Aplica una recomendacion por dia.

Usa las "Instrucciones en 1 minuto" para empezar
sin friccion.

Repite. Ajusta. Avanza.

Menos teoria, mas practica. Eso es lo que funciona.
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Introduccion: Recupera el
control de tu salud

.. Te dijeron que "esto es para toda la vida"? ;Que
solo queda "controlar" con pastillas?

Respira.

Muchas enfermedades cronicas mejoran cuando
reduces la inflamacion y el estrés oxidativo con
cambios simples y sostenibles: alimentacion real,
movimiento, buen sueno, manejo emocional,
relaciones sanas, entorno limpio y una mentalidad
que te empuje hacia delante.

No necesitas ser experto en medicina. Necesitas un
metodo simple. Y constancia.

Aqui tienes ambos.
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Clave 1. Alimentacion
antiinflamatoria: comer para sanar

) ldea fuerza: Que tu alimento sea tu medicina.
Prioriza comida real y reduce lo que inflama.

Queé priorizar (80% de tu plato):

e Verduras variadas (sobre todo verdes y moradas).

e Proteinas de calidad (pescados y mariscos
peguenos, huevos, carnes magras).

e Grasas saludables (aguacate, aceite de oliva extra
virgen, frutos secos).

e Fermentados y fibra (encurtidos, chucrut,
germinados, legumbres bien toleradas).
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Alimentacion antiinflamatoria
(continuacion)
Que eliminar:

e Azucares, harinas refinadas, bebidas azucaradas.

o Ultraprocesados (etiquetas con listas interminables).
e Alcohol en exceso.

e Aceites vegetales refinados de baja calidad.

Por que funciona (base cientifica, en simple):

e La dieta basada en alimentos integrales reduce
marcadores de inflamacion y riesgo
cardiometabalico.

e Aporta antioxidantes y fibra que mejoran glucosa,
lipidos y microbiota.

e Disminuye picos de glucosa/insulina, clave para peso
y energia estables. (Ver referencias al final)
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Alimentacion: Microhabitos y errores
comunes

[J Microhabitos (1 minuto):

e Cambia un refresco por agua o infusion.
e Anade una entrada verde antes del plato principal.
e QOrden al comer: fibra - proteina - grasa.

Errores comunes:

e "Contar calorias" sin mirar la calidad de los alimentos.
e Desayunar dulce o con harinas.

e Hacer zumos, jugos o batidos de fruta (rompes la fibra -
subes picos de azucar).

Indicadores sencillos: Cintura (meta: < 100 cm hombres / < 88
cm mujeres), energia estable, menos antojos.

[J Instrucciones en 1 minuto: Sirve medio plato de

proteina animal = un puno de verduras (no tubérculos)
-> un pulgar de grasas saludables. Y listo.
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Clave 2. Movimiento diario: activa tu
metabolismo

J Idea fuerza: El movimiento es medicina. Un cuerpo
gque se mueve, se cura mejor.

Objetivo minimo:

e 150-300 min/semana de actividad moderada (caminar
ligero, bici, nadar).

e 2 dias/semana de fuerza (pesas o peso corporal).

e Movimientos breves tras las comidas (sentadillas,
Paseo).

Por que funciona:

e Los musculos "queman" glucosa, bajan la insulina y
desinflaman.

e Mejora presion arterial, lipidos y estado de animo.
e Mas masa muscular = mejor pronostico en casi todo.
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Movimiento: Micro-habitos y
errores comunes

) Microhabitos (1 minuto):

e 10 sentadillas antes de sentarte a trabajar.
e Sube escaleras siempre gue puedas.

¢ Camina 10-15 min despuées de comer.

Errores comunes: Hacer 30 min de gjercicio... y sentarte 8 h.
(Sedentarismo activo.)

Indicadores: Pasos/dia (meta flexible 7.000-10.000), fuerza
de agarre, facilidad para subir escaleras.

[J) Instrucciones en 1 minuto: Ponte alarmas cada 60
min: levantate, estirate, camina 2 min. Suma y gana.
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Clave 3. Descanso reparador:
tu taller de regeneracion

[J) ldeafuerza: Dormir bien es terapia. Mientras
duermes, el cuerpo repara, equilibra hormonas y
"apaga incendios".

Higiene del sueno (lo esencial):

e Rutina fija: hora de dormir y de despertar.

e Pantallas fuera 60 min antes (o usa filtros calidos/rojos).
e Habitacion fresca, oscura y silenciosa.

e (Cena mientras sea de dia vy ligero.

e |nfusion relajante, respiracion lenta, ducha templada/fria
corta.
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Descanso: Por que funciona y micro-
habitos
Por queé funciona:

e El buen sueno reduce cortisol e inflamacion y mejora
iInmunidad.

e Falta de sueno = peor control de glucosa, apetito y animo.

) Microhabitos (1 minuto):

e Anota 3 cosas por las que agradeces hoy (apaga
rumiacion).
e 5 respiraciones 4-2-6 (inhala 4, retén 2, exhala 6).

Errores comunes: Cafe tarde, siestas largas, "compensar"” con
alcohol.

Indicadores: Horas totales (meta 7-8), facilidad para conciliar,
despertar reparado.

[J Instrucciones en 1 minuto: Pon alarma inversa: cuando
suene, empieza tu ritual de sueno. No la ignores.

wWww.revierte.com 14



(R) Revierte

Clave 4. Manejo del estres:
calma que cura

—) ldea fuerza: El estrés cronico es inflamatorio. La
calma no es un lujo: es tratamiento.

Herramientas simples:

e Respiracion 4-7-8 o 4-2-6 (2-5 min).
e Pausa consciente: presta atencion a un solo sentido

(oido, tacto, olfato) 60 s.

e Diario: 3 renglones para "preocupaciones" + 1accion
concreta hoy.

e Movimiento suave: caminar, estiramientos, yoga
amable.
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Manejo del estrés: Por que funcionay
micro-habitos
Por qué funciona:

e Baja cortisol y adrenalina, mejora variabilidad cardiaca,
sueno e inmunidad.

e Menos reactividad = menos brotes en autoinmunidad,
intestino y piel. (Ver referencias)

[ Microhabitos (1 minuto):
e "Semaforo" emocional: Rojo (paro) — Amarillo
(respiro) — Verde (actuo).
Errores comunes: Querer "meditar perfecto". Aqui buscamos
constancia, no perfeccion.
Indicadores: Sensacion de calma diaria, menos rumiacion,

mejor paciencia.

[J Instrucciones en 1 minuto: Antes de abrir el chat que te
estresa: 5 respiraciones. Luego responde.
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Clave 5. Conexiones positivas:
sanar en compania

) ldeafuerza: Las buenas relaciones son un factor
protector de salud y longevidad.

Como aplicarlo:

e Pide ayuda especifica ("¢Me acompanas a caminar 20 min?").
e Practica la escucha (5 min sin interrumpir).

o Unete a comunidades con metas de salud similares.

Por que funciona:

» Elapoyo social baja inflamacion, mejora adhesion a habitos y
reduces recaidas.

e La soledad sostenida enferma; la conexion protege. (Ver
referencias)
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Conexiones positivas: Micro-
habitos y errores comunes

) Microhabitos (1 minuto):

e Envia un mensaje de gratitud hoy.

e Agenda una cita breve de movimiento con
alguien.

Errores comunes: Aislarse "para no molestar”. La gente que
te quiere quiere ayudarte.

Indicadores: 2-3 apoyos "llamables", 1 actividad semanal
compartida.

[J Instrucciones en 1 minuto: Piensa en 1 persona.
Escribele: "¢ Caminamos 20 min esta semana?"
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Clave 6. Entorno y habitos:
menos toxinas, mas vida

) ldeafuerza: Situ entorno intoxica, tu cuerpo lucha
en vez de sanar.

Desintoxicacion practica (hogar y
rutina):

 No fumar. Alcohol moderado o cero.
e Agua pura (botella reutilizable, evita plasticos calientes).

e Elige productos de limpieza y cuidado simples (menos
fragancias y listas eternas).

e Ventila, ten plantas naturales, busca luz de dia.

* Revisa etiquetas: menos aditivos = mejor.
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Entorno y habitos: Por que

funciona y micro-habitos
Por que funciona:

e Menos carga toxica - menos inflamacion y estres oxidativo.

e Dejar tabaco y moderar alcohol mejora corazén, higado y
metabolismo. (Ver referencias)

() Microhabitos (1 minuto):

e Cambia un producto ultraprocesado por su version real.

e 10 min de orden en la cocina: lo que no quieres comer,
no lo compres.

Errores comunes: Pensar que "detox" es un jugo caro. Detox es quitar
lo que sobra.

Indicadores: Menos antojos, piel mas limpia, energia estable.

[ Instrucciones en1minuto: Llena tu botella con agua. Tenla a
mano. Y bébela.
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Clave 7. Mentalidad y proposito:
creer para lograr

) Ideafuerza: La mente no cura sola, pero multiplica los
resultados. Cuando crees que puedes mejorar, haces lo
necesario para lograrlo.

Practicas clave:

e Reencuadre de creencias: "No puedo" - "Todavia no puedo”.
e Proposito claro (¢para quién/para qué quieres estar sano?).

e Visualizacion breve: tu haciendo la accidon, cada dia.

Por que funciona:

e Optimismo realista y sentido de proposito se asocian a mejor
salud y longevidad.

e Mejoran adherencia, reducen estres y te sostienen cuando
hay tropiezos. (Ver referencias)
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Mentalidad y proposito:
Microhabitos y errores comunes

_,J Microhabitos (1 minuto):

e Escribe tu frase ancla: "Mi cuerpo mejora cuando le
doy las condiciones".

o 30 s de visualizacion del siguiente paso (no del
resultado final).

Errores comunes: Confundir "positivo" con "ingenuo". Aqui
hablamos de optimismo practico + accion.

Indicadores: Constancia semanal, menos auto-sabotaje, mas
acciones peguenas hechas.

) Instrucciones en 1minuto: Coloca tu proposito en un
lugar visible. Leelo en voz alta cada mahana.
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Si quieres revertir tu
enfermedad y
CREIRVET] [

Agenda una entrevista con nuestro equipo

) Visita y agenda tu entrevista

Nuestro programa personalizado de 12
semanas puede ayudarte a recuperar tu
salud de forma segura.
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