7 Dias para Revertir la Diabetes
Este plan de 7 dias esta disefiado para ayudarte a iniciar tu camino hacia la reversion de la
diabetes tipo 2 de manera natural. Con alimentos saludables, consejos practicos y recetas
deliciosas, comenzaras a equilibrar tus niveles de azucar y a transformar tu salud desde el primer

dia.

Dia 1: Detox Natural

- Agua con limén en ayunas.

- Desayuno: Batido verde con espinaca, pepino y manzana verde.
- Aimuerzo: Ensalada de nopal con aguacate y jitomate.

- Cena: Sopa de verduras y té de canela.

- Consejo: Camina 20 minutos después de la comida.

Dia 2: Fibray Omega-3

- Desayuno: Avena con chia y frutos rojos.

- Alimuerzo: Salmén a la plancha con brocoli al vapor.
- Cena: Ensalada de lentejas con ajo y espinaca.

- Consejo: Bebe al menos 2 litros de agua al dia.

Dia 3: Antioxidantes al Rescate

- Desayuno: Yogurt natural con semillas de lino y nueces.
- Almuerzo: Pollo al horno con ensalada de kale.

- Cena: Crema de calabaza sin lacteos.

- Consejo: Evita alimentos procesados.

Dia 4: Control de Glucosa

- Desayuno: Huevos revueltos con espinacas.



- Aimuerzo: Tacos de lechuga con frijoles y aguacate.
- Cena: Puré de coliflor y pescado al vapor.

- Consejo: Agrega canela a tus bebidas.

Dia 5: Metabolismo Activo

- Desayuno: Licuado de papaya con linaza.

- Almuerzo: Ensalada de garbanzos y pepino.
- Cena: Caldo de pollo con verduras.

- Consejo: Evita cenas pesadas.

Dia 6: Anti-inflamatorio

- Desayuno: Avena con canela y nueces.

- Almuerzo: Filete de pavo con puré de camote.
- Cena: Ensalada con hojas verdes y ajo crudo.

- Consejo: Incluye actividad fisica ligera.

Dia 7: Consolidacion

- Desayuno: Smoothie de moras con leche vegetal.
- Alimuerzo: Ensalada de quinoa con aguacate.

- Cena: Sopa de brécoli con tostadas de maiz.

- Consejo: Reflexiona sobre tus cambios y planifica la siguiente semana.

Conclusion
Adoptar una dieta basada en alimentos naturales y bajos en carbohidratos refinados puede
ayudarte a controlar y potencialmente revertir la diabetes tipo 2. Este es solo el comienzo de un

nuevo estilo de vida.



Recomendacion final
Imprime esta guia, colécala en tu cocina y compartela con alguien que también quiera mejorar su

salud. jTu cuerpo te lo agradecera!



