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AYUNO INTERMITENTE

Y AUTOFAGIA

AUTOFAGIA >>>
REGENERACION CELULAR

En 2016 el Dr. Yoshinori Ohsumi se gano el premio mas prestigioso del
mundo, el Premio Nobel de Medicina, por descubrir el sorprendente
mecanismo de la Autofagia.” Este descubrimiento es tan valioso, que es
considerado uno de los mas importantes del siglo en nutricion y salud.

AUTOFAGIA >>>
REGENERACION CELULAR >>>
LONGEVIDAD CELULAR

Conforme el proceso de Autofagia se activa en tu cuerpo, la
regeneracion celular y la expectativa de vida de tus células -jy tuya!-
aumenta. Especificamente, la Autofagia es un proceso natural celular
que permite a las células autorepararse, autoregenerarse y generar
células nuevas utilizando sus partes inservibles como fuente natural
de energia. La etimologia de su nombre nos dice mucho, “auto” de

'si misma’ y “fagia” de ‘comer’; por lo que el ayuno intermitente es la
forma ideal de encender el switch.




AYUNO INTERMITENTE:

MEJOR AMIGO DE LA AUTOFAGIA

AYUNO INTERMITENTE >>>
AUTOFAGIA

Elmaravilloso proceso de Autofagia acelerada es actijvable de forma
segura, saludable y cientificamente comprobada, mediante el Ayuno
Intermitente 8:16 -realizando todas tus comidas del dia en un blogue
consecutivo de 8 horas; dejando 16 horas de ayuno para‘acelerar la
Autofagia en tus celulas. Esta comprobado que la Autofagia se acelera
entre [as 12 y 14 horas de ayuno, porque en ese momento las eelulas
ya agotaron las calorias gue habian'recibido antes del ayupo y se

ven obligadas a buscar otra fuente de “combustible”, loque a su vez
acelera la Autofagia.?



AYUNO INTERMITENTE
LA MEJOR FORMA DE HACER AYUNO

ELl Ayuno Intermitente tiene una gran ventaja sobre el ayuno
prolongado.® Es cien por ciento saludable y sostenible a largo

plazo porque todos los dias te permite iniciar un nuevo periodo de
alimentacion saludable una vez que se han utilizado los componentes
inservibles de las células como energia (fueron “reusados”, es decir
eliminados y aprovechados). El tener un nuevo periodo de alimentacion
diariamente, tan amplio como de 8 horas, te da paz mental, energia de
sobra para llevar un ritmo de vida totalmente activo -inclusive apto para
atletas de alto rendimiento-y te brinda nuevos nutrientes para que tus
células sigan desarrollando sus funciones normales.

RECONOCIMIENTOY
BENEFICIOS QUE AMERITAN
EL PREMIO NOBEL DE
MEDICINA*

La comunidad cientifica senala:

“La autofagia controla importantes funciones
fisioldgicas donde los componentes celulares necesitan
ser degradados y reciclados.”

“La autofagia puede proporcionar rapidamente
combustible para la energia y los componentes
basicos para la renovacion de los componentes
celulares y, por lo tanto, es esencial para la respuesta
celular al hambre y otros tipos de estrés.”




“Después de la infeccion, la autofagia puede eliminar las
bacterias y los virus intracelulares invasores.”

“La autofagia contribuye al desarrollo embrionarioy la
diferenciacion celular.”

“Las células también utilizan la autofagia para eliminar

las proteinas y los organelos danados, un mecanismo de
control de calidad que es fundamental para contrarrestar las
consecuencias negativas del envejecimiento.”

“La autofagia saludable se ha asociado con prolongar la
llegada de Parkinson, la diabetes tipo 2 y otros trastornos que
aparecen en la gente mayor.”

“Los cientificos estan estudiando las formas en las que la
autofagia prolonga la llegada de mutaciones en los genes que
pueden causar enfermedades genéticas.”




AYUNO INTERMITENTE:

SORPRENDENTE MAS ALLA DE LA AUTOFAGIA

Numerosos estudios han demostrado que, ademas de apoyar la
Autofagia, el Ayuno Intermitente apoya la salud corporaly cerebral de las
siguientes formas:

SECRECION DE LA HORMONA DEL
CRECIMIENTO HUMANO.

Varios estudios han encontrado que el Ayuno Intermitente
podria aumentar significativamente los niveles de la hormona
del crecimiento humano (HGH). Esta hormona es fundamental
para la longevidad y para muchos aspectos de la salud, al
estar involucrada en el metabolismo, la pérdida de peso y la
fuerza muscular.®

CONTROL DE PESO.

El restringir la ingesta caldrica a unas cuantas horas al dia no
solo ayuda a reducir el consumo de calorias, sino que estudios
también demuestran que el ayuno intermitente puede
estimular el metabolismo y aumentar la pérdida de peso.®

SALUD CARDIOVASCULAR.

Estudios de los efectos del ayuno intermitente por largos
periodos de tiempo sobre la presion arterial y perfil de lipidos,
han revelado que el ayuno puede reducir los niveles de
colesterol LDL (malo] y triglicéridos en la sangre en un 25% y
32% respectivamente.’



SISTEMA INMUNE E INFLAMACION.

Estudios han mostrado que hacer ayuno intermitente durante
un mes puede apoyar al sistema inmune y ayudar a disminuir
los marcadores inflamatorios (suprimiendo la expresion de
citocinas proinflamatorias).®

AZUCAR EN LA SANGRE.

De acuerdo a un estudio en personas con diabetes tipo 2,

el ayuno intermitente a corto plazo (hasta 8 horas al dia)
disminuyd significativamente los niveles de azucar en sangre,
permitiendo reducir hasta en un 30% los niveles de insulina
en ayunas.’

RESISTENCIA AL ESTRES OXIDATIVO.

Cuando nuestros drganos responden al ayuno intermitente se
disminuye el estrés oxidativo y se apoya la restauracion de la
homeostasis, que es un estado de equilibrio en las células.™

MEJORAEN LA CALIDAD DEL SUENO.

Evitar el consumo de alimentos durante la noche apoya al
reloj bioldgico, promoviendo que los procesos fisioldgicos
se realicen en los momentos optimos, facilitando un sueno
profundo.™
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QUE PASA EN EL CUERPO

DURANTE EL AYUNO

Cerebro:
-Reduccion de inflamacion.’

-Aceleracion del metabolismo
de nutrientes.?

-‘Mejora en la calidad de sueno.?*

Corazon:

-Disminucion de la presidn
sanguinea.’

-Regulacion del ritmo cardiaco.>®

Higado:
-‘Mejora en el control de insulina.®’
-Control en niveles de glucosa.*’

Intestinos:

-Mejora en aprovechamiento
de la energia.?

-Reduccion de inflamacion.!

000

Masa corporal:
-Aprovechamiento de reservas de grasa

en el cuerpo.?
‘ ‘Reduccion de inflamacion en musculos.!
-Incremento en la eficiencia de uso
de energia.?
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AYUNO INTERMITENTE VIVRI

El Ayuno Intermitente VIVRI es la manera mas facil, practica y efectiva de obtener
los beneficios del Ayuno Intermitente. Sera una emocionante forma de mejorar
tus decisiones alimenticias y llevar tu mejor version al siguiente nivel. Con el
Ayuno Intermitente VIVRI obtienes un Sistema de Nutricion Esencial Unico en el
mundo, disenado con un formato que se adapta a tu estilo de vida y que puedes
compartir con familia y amigos.

EJEMPLOS DE BLOQUES DE ALIMENTACION
DE 8 HORAS

De12pma 8 pm

De10ama 6 pm

De8ama4pm




EJEMPLO DETALLADO

CON BLOQUE DE ALIMENTACION 12 PM A 8 PM

Antes de las Agua + Té sin endulzar + Bebida sin calorias 'l.‘-‘“‘
(Zdel dig (no rompen el ayuno) _jlf

Des-Ayuno con Shake Me! + Power Me! al gusto

€

o Comida Saludable con Plato VIVRI + Cleanse Me!

pm
N
P <
5:00 = G
w Snack Saludable (Cleanse Me! opcional] m

Antes de las

8:00 Cena con Ensalada + VIVRI Soup o Shake Me!

pm

RECOMENDACIONES

s 0 3 @

i

Haz tus comidas Toma 8 vasos de Haz ejercicio por lo Revisa las recetas
basandote en agua durante todo el dia menos 30 minutos al dia recomendadas
el Plato VIVRI

o Evita las bebidas alcohdlicas
® Sigue el Sistema de Nutricion Esencial VIVRI
e Apodyate en tu Lider




PREGUNTAS FRECUENTES

AYUNO INTERMITENTE VIVRI

1- ¢Quién puede hacer el ayuno intermitente?

Cualquier adulto sano puede hacer ayuno intermitente. No obstante, se debe consultar
con un profesional de la salud antes de empezar cualquier cambio en el régimen
alimenticio, especialmente en mujeres embarazadas o lactando, o personas que toman
medicamentos o tienen algun problema de salud en general.

2- ;Cudl es la diferencia con el Reto VIVRI?

En el Reto VIVRI la Nutricién Esencial se obtiene en los horarios tradicionales de
desayuno, comida y cena. En el Ayuno Intermitente VIVRI se recibe la misma Nutricion
Esencial durante un periodo de tiempo mas compacto (de 8 horas continuas). Depende
de cada persona, y de la recomendacion de su profesional de la salud, escoger cual
opcidn se adapta mas a su estilo de vida.

3- ¢.Es mejor que la dieta Keto?

Si, la comunidad cientifica rankea a la dieta Keto como la dieta menos saludable que
existe y advierte que puede causar danos serios a la salud. Ademas de que la dieta
Keto estadisticamente aumenta el porcentaje de grasa corporal aun en quienes bajan
de peso; y genera rebote. En cambio, el ayuno intermitente es considerado seguro

y sostenible a corto, mediano y largo plazo por la comunidad médica ya que incluye
todos los nutrientes esenciales de forma balanceada, con tres comidas al dia. Ademas,
es mucho mas facil y practico de sequir, y no tiene rebote.

4- ;Qué puedes comer durante el periodo del ayuno?

Se recomienda mantener una buena hidratacion principalmente con agua natural.
También puedes incorporar otras bebidas naturales sin calorias, como por ejemplo tus
tés naturales favoritos o el café negro (en todos los casos, sin endulzar y sin leche).

5- ;Existe limite de calorias en el periodo de comida?
Se recomienda no exceder las 2.000 calorias, o las calorias que quemes diariamente
segun tu ritmo de actividad, y seguir siempre la Guia de Ayuno Intermitente VIVRI.

6- ;Existen alimentos que no se recomiendan durante el periodo de comida?
Sigue tu Guia de Ayuno Intermitente VIVRI para conocer los alimentos mas (y menos)
recomendados.

7- ;Qué sucede si me paso del horario sugerido?
Si esto te pasa, debes restablecer tu horario, cumpliendo primero con el ayuno de
16 horas y luego recortando el siguiente periodo de comida hasta tu hora habitual.



Por ejemplo, si normalmente tu periodo de comida es de 12 pm a 8 pm, pero un dia
cenaste una hora mas tarde (9:00 pm), entonces el dia siguiente haz tu desayuno una
hora mas tarde (a la 1 pm, cumpliendo con las 16 horas) y sigue tus comidas hasta
las 8:00 pm, lo cual es un periodo excepcional de 7 horas (en vez de 8] que te permite
restablecer tu Ayuno Intermitente.

8- Y... ¢si tengo un evento social?

Nuestra recomendacion es que, en casos especiales, rompas el ayuno, convivasy
participes en la comida junto a tu familia o amistades. Lo importante es restablecer
tu horario al dia siguiente, como se indica en la pregunta anterior, jy no abandonar tu
plan a largo plazo solo por un dia “libre”.

9- iEl saltarse el desayuno no es considerado poco saludable?

Efectivamente, simplemente saltarse el desayuno es considerado poco saludable, y
resulta frecuentemente en comer en exceso y en comer alimentos de baja calidad, asi
como desacelerar el metabolismo. Sin embargo, en el Ayuno Intermitente VIVRI no te
brincas ninguna comida del dia, sino que realizas tus tres comidas (desayuno, comida
y cena) dentro del periodo de 8 horas obteniendo todos los nutrientes que tu cuerpo
necesita. Y asi dejas suficiente tiempo para la Autofagia (descubrimiento que resultd
en el Premio Nobel de Medicina en 2016). Piénsalo, cuando rompas el ayuno con tu
Shake Me!, independientemente de la hora que sea, literalmente vas a des-ayunar.

10- { Puedo hacer ejercicio mientras ayuno?

Si. Una ventaja de hacer ejercicio en el periodo de ayuno es que los carbohidratos
almacenados, conocidos como glucdgeno, probablemente se agoten, por lo que

se quemara grasa para impulsar el entrenamiento. Si comienzas a sentirte débil

o mareado, es probable que tengas un nivel bajo de azucar en la sangre o estés
deshidratado, opta por una bebida con electrolitos sin calorias, sin azlcares anadidos y
sin endulzantes artificiales. Recuerda escuchar a tu cuerpo.

11- ¢ Por qué las bebidas sin calorias no rompen el ayuno?
Estas bebidas no aportan ninguna caloria y por lo tanto no activan el metabolismo.

12- ;A quién puedo dirigir mis preguntas adicionales?
Dirige tus preguntas adicionales a un representante VIVRI escribiendo a:
ayunointermitente(dvivri.com o haciéndolas a través de nuestras redes sociales.

iAhora ya estas listo para lograr tu mejor version!

ELl Ayuno Intermitente radica en una alimentacion con periodos estructurados de comida y de ayuno, supervisado por un profesional
de la salud. Por su calidad, los productos VIVRI se pueden adaptar al Ayuno Intermitente o a cualquier estilo de vida saludable.
Nuestra declaracion general es la siguiente: Los productos VIVRI no son medicamentos y el consumo de estos productos es
responsabilidad de quien los recomienda y de quien los usa.

Personas con cualquier condicion médica preexistente, asi como mujeres embarazadas y nifios, deben consultar con su médico
previo a realizar cambios en su régimen alimenticio.

Los productos VIVRI deben ser parte de un estilo de vida saludable que incluya dormir bien, hacer ejercicio y alimentarse bien,
incluyendo consumir suficientes frutas y verduras.




COMPARTE TU TESTIMONIO EN
NUESTRAS REDES SOCIALES CON EL
#AYUNOINTERMITENTEVIVRI




Conoce los tres

caminos para llegar
 tu mejor version

Logra resultados en 10 dias y descubre la
maravilla de la Nutricion Esencial VIVRI,
efectiva, practicay deliciosa.

Descubre la libertad de incorporar Nutricion
Esencial VIVRI a tu estilo de vida diario.

AYUNO
INTERMITENTE
VIVRI

La mejor version del Ayuno Intermitente;
efectivo, practico y delicioso.


https://vivri.site/mx/retovivri/
https://vivri.site/pan/vivrilifestyle/
https://vivri.site/mx/aiv/

VIRI

NOMBRE

TELEFONO

E-MAIL

Este material es para uso exclusivo en México. Este material ha sido disefiado para distribuidores de VIVRI® en los paises donde la Compania opera; los
cuales deben conocer las formas correctas de uso del producto y las leyes locales.

www.VIVRI.com (f @@ @) myvvri hola@VIVRI.com



