Los 5 Venenos que Destruyen tus Articulaciones

LIBERTAD SIN DOLOR — MODULO 2

Estos 5 alimentos generan mas inflamacién de la que cualquier suplemento puede controlar. Eliminalos primero. Los
resultados son inmediatos.



Por Queé Eliminar Primero

Intentar anadir alimentos antiinflamatorios sin eliminar los venenos es como
tratar de llenar un cubo con un agujero en el fondo. Los 5 venenos
articulares destruyen el cartilago activamente, generan inflamacién
sistémica y anulan los beneficios de cualquier cambio positivo.

[J Laregla: 1 semana sin estos 5 alimentos y el 60% de personas
reportan reduccion notable del dolor.

Elimina los venenos

Primero retira lo que destruye

Anade antiinflamatorios

Ahora si tienen efecto real

Recupera tus articulaciones

%

Resultados visibles en 7 dias
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Azucar Refinada Aceites Vegetales Refinados

El azucar activa las proteinas AGE que se adhieren al Los aceites de soya, girasol, canola y maiz tienen un ratio
colageno articular haciéndolo fragil y rigido. Activa la via omega-6/omega-3 de 20:1. El ratio éptimo es 4:1. Ese
NF-kB, el "interruptor maestro" de la inflamacién. desequilibrio activa el interruptor inflamatorio crénico en

. . . todas tus articulaciones simultaneamente.
Dato: 759 de azucar (2-3 refrescos) suprime el sistema

inmune durante 5 horas y eleva marcadores inflamatorios El problema del "saludable": Muchos aceites vegetales se
durante 48 horas. comercializan como cardioprotectores, pero para
: articulaciones son inflamatorios.
Donde se esconde:
. . . Dénde se esconden:
Refrescos, jugos "naturales", bebidas deportivas
Salsas embotelladas (ketchup, etc.) e Aceites de cocina economicos
Pan blanco, cereales, galletas e Salsas comerciales, mayonesa industrial
1 I
Yogures con sabor, postres "light" e Snacks empaquetados, galletas, crackers

e Comida rapida y fritura industrial

Alternativas: Stevia, eritritol, fruta fresca, datiles,

chocolate 85%+ Alternativas: Aceite de coco virgen, ghee de pasto, aceite
de oliva extra virgen, aceite de aguacate

[ . Consejo azucar: Si aparece "jarabe de maiz de alta fructosa", "dextrosa", "maltodextrina" o cualquier término
terminado en "-osa" en los primeros 5 ingredientes, es azucar disfrazada. . Consejo aceites: El aceite de coco
resiste altas temperaturas sin oxidarse y aporta acido laurico con propiedades antiinflamatorias adicionales.



¥ Veneno 3: Harinas Blancas y Gluten

Las harinas blancas aumentan la permeabilidad intestinal — el llamado "sindrome del intestino permeable". Las proteinas y
toxinas que se filtran al torrente sanguineo generan una respuesta inmune. El sistema inmune ataca entonces el tejido
articular confundiéndolo con un intruso.

73% 30

Mejora con artritis Dias para notar cambio
De personas con artritis reportan mejora notable al eliminar el Tiempo minimo recomendado para evaluar el impacto de

gluten durante 30 dias eliminar el gluten

Pan blanco - Pan de semillas Pasta - Pasta de arroz

Tortillas de maiz también son una excelente alternativa O espirales de calabacin para una opcion aun mas ligera

sin inflamacion y nutritiva

Arroz blanco - Quinoa Harina - Harina de almendra

Arroz integral o mijo como alternativas de carbohidrato Tapioca o harina de arroz para cocinar y hornear sin

sin inflamacion gluten

[J . Consejo: No necesitas eliminar los carbohidratos — solo los refinados. La batata dulce, quinoa y arroz integral
son carbohidratos que no inflaman.



Veneno 4 & 7> Veneno 5

Lacteos Convencionales Carnes Procesadas

La caseina A1 de vacas Holstein genera una respuesta Embutidos, hot dogs y carnes curadas contienen nitratos que
inmune en personas susceptibles. El sistema inmune, al el cuerpo convierte en nitrosaminas. Ademas tienen altos
atacar esta proteina, puede generar "fuego amigo" en el niveles de AGE preformados que destruyen el colageno
tejido articular. articular directamente.

Dato: El 40-60% de personas con artritis reportan mejora al Dato: 50g al dia (1 frankfurt o 2 lonchas de jamon) aumenta

eliminarlo. los marcadores inflamatorios en un 27% de forma cronica.
e Leche - Bebida de almendra, coco, avena e Embutidos = Pavo natural, pollo sin piel

e Queso - Queso de cabra o de oveja (proteina A2) e Jamon - Jamon ibérico de bellota (sin nitratos)

e Mantequilla - Aceite de coco, ghee de pasto e Hot dog - Huevo ecoldgico, atun natural

e Yogur = Yogur de coco, kéfir de leche de cabra e Carnes frias - Pollo asado deshuesado, salmén

[ . Busca etiquetas que digan "sin nitratos aiadidos" o "curado con sal marina". El jamon ibérico de bellota sin
aditivos es una opcion de calidad antiinflamatoria. Los lacteos fermentados (kéfir, yogur natural) son mejor tolerados
— la fermentacion predigiere parcialmente la caseina.



Tu Plan de Eliminacion: 7 Dias

Dias 1-2 Dias 5-6

Elimina refrescos y azucar anadida Elimina harinas blancas del desayuno

Dias 3-4 Dia7

Sustituye aceites vegetales por aceite de Sin lacteos convencionales ni embutidos
coco y oliva toda la semana

Senales de que esta funcionando

Dias 1-3 Posible "sindrome de abstinencia del azucar": irritabilidad, fatiga leve (es normal y es
buena senal)

Dias 4-7 Reduccion de hinchazén articular y menos rigidez matutina
Semana 2 Mejora notable del dolor e inflamacion general

Semana 4 El cuerpo se ha reajustado. Los antojos de azucar desaparecen por completo.



Resumen: Los 5 Venenos

» Azucar Refinada Aceites Vegetales ¥ Harinas / Gluten
Destruye colageno articular via Inflamacion sistémica cronica por Intestino permeable que
proteinas AGE desequilibrio omega desencadena ataque articular

URGENTE URGENTE ALTA
Lacteos Convencionales 7#» Carnes Procesadas
Respuesta inmune que ataca tejido articular Destruccion directa de cartilago por nitratos y AGE
MEDIA ALTA

80%

Reduccion suficiente Alivio en1semana Del beneficio
Reducir en un 80% estos S venenos De personas reportan reduccion Obtenido con solo eliminar estos 5
produce el 95% del beneficio total notable del dolor tras solo 7 dias alimentos de tu dieta diaria

Recuerda: No tienes que hacerlo todo perfecto. Reducir en un 80% estos 5 venenos produce el 95% del beneficio.
Empieza hoy, un veneno a la vez.



