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Come para
- desinflamarte

bienestar desde la alimentacion real

rocioripoll
& www.rocioripoll.com

salud integrativa
® WhatsApp: +34 747 415 571 Farmacéutica y Nutricionista integrativa
c/ Calvet 30, 4-1 //08021 Barcelona



http://www.rocioripoll.com/

¢, Quién soy y por gué estoy aqui contigo?

Hola, soy Rocio Ripoll

* Licenciada en Farmacia

« Graduada en Nutricion Humana y Dietética
* Especialista en Microbiota humana

* Medicina GenOmica y Farmacogenética




Estructura del programa

‘ Estilo de vida ‘ ... No solo de pan vive el hombre

m‘ Métodos de coccidn ‘ Cocina sin destruir, mima tus alimentos

‘ Crea tu plato ideal ‘ Organizar desayunos, comidas, cenas y picoteo

Cesta antiinflamatoria Alimentacién real que te nutre y ayuda a desinflamarte

Lo que mas te inflama = Azucar, gluten, lacteos, grasas trans, ultraprocesados y alcohol

¥

Auto- Evalluate Antes de empezar, mira donde estas.

La inflamacion Tu cuerpo no estaroto, esta sobreinflamado.

m Introduccién iEmpezamos junt@s!




Indice del curso

PASO 0- INTRODUCCION. jEmpezamos junt@s!

¢, Quién soy y por que estoy aqui contigo?
Breve contexto introductorio

No hay que volver a las cavernas

Se trata de recuperar el equilibrio “BIO-Légico”
Presentacion del programa

PASO 1- INFLAMACION. Tu cuerpo no estéaroto, esta inflamado.®

Objetivos del modulo

La inflamacion: tu sistema de defensa natural

El problema llega cuando el fuego no se apaga

¢ Qué sefiales te manda tu cuerpo?

¢, Qué cosas alimentan ese fuego?

La buena noticia: jsi puedes revertirlo! Los 6 Pilares.
Tu primer interruptor: el plato antiinflamatorio

¢, Qué mejoras notaras cuando empieces?

A veces sabemos... pero no podemos

PASO 2- AUTOEVALUATE... Antes de empezar, mira dénde estas.

Objetivos del médulo
El primer paso... jconocerte!
Tu Rueda de Bienestar Antiinflamatorio

Lo que hay en tu nevera y despensa cuentan tu historia

Diario de Alimentacion: registro 7 dias
Mini-Cuestionario de Habitos
Mi compromiso conmigo

PASO 3- LO QUE MAS TE INFLAMA y... jcomo reducirlo sin sufrir!

Objetivos del modulo
Primum non nocere
No se trata de prohibir, sino de elegir con consciencia

3.1- AZUCAR. Azlcares y edulcorantes

Azucar... el dulce engafno

“‘Nada tiene sentido si no es a la Luz de la evolucion”
“No tiene sentido si no es “Bio-Ldgico”

Desvelando la verdad

La verdad de la verdad es..cz=@)

Muchos nombres, mismo efecto: azlcar afiadido
El azucar no es premio... es trampa
Recomendaciones oficiales a bebés = 0 terrones
Recomendaciones oficiales a nifios= 4 terrones =)
Evitemos los picos de glucosa e inflamacion
Edulcorantes si que puedo, ¢ verdad?

Azucar y edulcorantes... el dulce engafio

La realidad de los edulcorantes

iOjo con las trampas, y con los sustitutos!

¢, Como es posible si sabe a salado?

¢, Como reducir el azlcar sin sufrir?

3.2- GLUTEN. Cereales y otros alimentos

Gluten... no aporta nada!

No hace falta ser celiaco para notar la diferencia
¢, Quién lo contiene?

¢, Como reducir el gluten sin sufrir?



Indice del curso

3.3- LACTEOS. Especialmente los de vaca
e No somos lactantes ni terneros
e Pensemos un momento... jqué es un lacteo?
e No somos el publico objetivo de la leche de vaca
e Lactosa... el azucar de las leches
e Cuando falta lactasa... jse complica la leche!
e ¢ Cbmo reducir los lacteos de vaca sin sufrir?

3.4- GRASAS TRANS... jlas peores!
e Las Grasas TRANS avivan el fuego
e Grasas que avivan el fuego... y grasas que lo apagan
e ;CoOmo reducir las grasas TRANS sin sufrir?

3.5- PROCESADOS Y ULTRAPROCESADOS. Alimentos no
alimentos

e ¢ Qué son los alimentos procesados?

e ¢Qué son los alimentos ULTRAprocesados?

e ¢;Como reducir los Ultraprocesados sin sufrir?

3.6- ALCOHOL. Bebidas alcohdlicas
e Alcohol... jtu cuerpo paga la ronda!
e Detras del brindis... el coste oculto del alcohol
e ;Cobmo reducir el alcohol sin sufrir?
e Ojo que tienen mucho azucar
e Mini-Reto x 7 dias

PASO 4- CESTA ANTIINFLAMATORIA. Lo que tu cuerpo agradece

e  Objetivos del modulo
e Llena tu cesta con alimentos antinflamatorios
e Piramide antiinflamatoria.

4.1- VEGETALES:

e Llenatu plato de color y de vida

e El dulce natural que si te cuida

e El problema del exceso de fructosa

e ;Zumos para los peques? No, gracias... jNinguno!

e Primeros brotes llenos de energia vital

e Los 12 Suciosy los 15 Limpios

e Comete el Arcoiris a través de los alimentos =S

e (Cada color, una vitamina. Variedad = defensa antioxidante.

4.2- PROTEINA ANIMAL:

e El superalimento de la naturaleza

e Huevos... jcudles debo comer? s
e Grasas que calman la inflamacion
e Contra mas pequefio mejor

e El placer del mar
e Sieliges calidad, eliges salud
e Sila cocinas bien, te cuidas mejor

4.3- PROTEINA VEGETAL:

e Lo bueno, lo malo y lo digestivo

e Lacara B de la soja (si, también existe)

e Proteina vegetal que equilibra y sacia

e Elregalo del bosque para tu sistema inmune
e Minerales del mar que ayudan a depurar



Indice del curso

4.4- CEREALES:
e Energia mejor tolerada
e Laimportancia de lavar bien el arroz
e Patata y arroz mejor del dia anterior

4.5- GRASAS SALUDABLES:
e Grasas que desinflaman
e Snack real que te sacia

4.6- OTROS:
e Medicina en tu cocina
Pequefas bacterias, grandes aliadas
Hidratacion con conciencia
Del bosque a tu taza, remedios al servicio de tu salud

PASO 5- TU PLATO IDEAL. El Método Antiinflamatorio

e Objetivos del modulo
e Tu plato ideal, tu medicina diaria

5.1- EN AYUNAS. jMi primera accion del dia!
e Empieza el dia hidratdndote

e Del bosque a tu taza, remedios al servicio de tu salud

5.2- EL DESAYUNO
e Parece saludable pero NO lo es!
e Desayuno antiinflamatorio sin picos de azucar

5.3- LA COMIDA... Como un rey o un principe!
e Estructura la comida... jel plato de Harvard!
e Equilibrio antiinflamatorio: la regla del 50/25/25
e En algunos-muchos casos... mejor dieta disociada
e Ejemplos de comidas
e Mas ejemplos de comidas
e Mas Ideas de comidas

5.4- LA CENA... Como un mendigo!
e Estructurala cena... cierra el dia con ligereza
e Ejemplos de Cenas
e Ideas de cenas

5.5- PICOTEO Siempre saludable
e Picoteo: elige tu antojo salado o dulce... y saludable
e |deas de dulces e ideas de salados

5.6- ¢, COMO COMER? El cémo como, importa
e Mas alla de lo que comes, importa cdmo comes

5.7- MENUS INFINITOS. La Matriz de méas de 1000 platos
e Ejemplo de un mend semanal

e Lafabrica infinita de platos ricos y saludables €

e Bienvenido al buffet cuantico: combina, mezcla y disfruta czzm@)
e Construye tu plato como si fuera LEGO ez

e ;Qué comemos hoy? Resuelto para los préximos 3 afios ez

| PASO 6- METODOS DE COCCION ANTIINFLAMATORIOS

e  Objetivos del modulo
e Cocinar sin destruir: el arte de conservar lo bueno
e Fuego enemigo: cuando la comida pierde la batalla



Indice del curso
| PASOS 7.8.9... ESTILO DE VIDA ... No sélo de pan vive el hombre | Szl Bonus Extra... Analiza tu estilo de vida

. ObjetiVOS del médulo BONUS Mini-Cuestionario de Habitos
e No sélo de pan vive el hombre

7.1- AYUNOS:
e Ayuno intermitente...dale un respiro a tu cuerpo

7.2- MOVIMIENTO
e Muévete para vivir mas y mejor

7.3- GESTION EMOCIONAL
e Reduce el estrés y activa tu nervio vago

7.4- SUENO
e Suefio: duerme como un bebé, y despiértate increible!

7.5- TOXICOS AMBIENTALES
e Haz que tu entorno sea mas limpio y amable

7.6- RADIACIONES
e Bajaradiaciones. Tecnologia si pero con cabeza

7.8- SOCIALIZA
e Socializa y rodéate de quien te haga bien




Con esta guia practica te llevas: Tu bienestar no necesita mas fuerza de voluntad.
4+ 8 horas de contenido Necesita una guia clara!!

+’ 35 videos grabados con todo el rigor y el carifio

+ 44 descargables con informacién interesante B
+/ Rueda de Bienestar Antiinflamatorio para autoevaluarte y

empezar desde tu realidad.

+/ Lista antiinflamatoria completa: qué comer, por qué y como

combinarlo. PreC|O eSpeC|a|

4+’ Guias préacticas para reducir azucar, gluten, lacteos, alcohol y

uIAtraprocesados sin sufrir. LAN ZAM I E N TO

4+’ Matriz de los mas de 1000 platos
4+ Mini-retos, trucos, ejemplos reales y pasos simples que podras

aiolicar desde el primer dia.
4+ Un acompariamiento honesto y realista: no se trata de prohibir,

sino de elegir con consciencia.
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