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PROGRAMA CURSO

'Como reforzar tus defensas'

ALVARO VARGAS

Blogue 01 - Introduccién NO TE QUEDARAS CON DUDAS

durante todo el mes siguiente
. i desde el diade tu
Bloque 02 - ;Qué es el sistema matriculaciéon responderé a tus

1 wi
mr‘pune. . dudas sobre el curso
> Como funciona

> Barreras fisicas

> Inflamacion

> Principales érganos
> Intestinos

fortalecer el sistema inmune
> Hidratos de carbono

> Proteinas

> Grasas

> Vitaminas

> Minerales

> Probidticos y prebiodticos

Bloque 04 - Habitos/alimentos
perjudiciales

> Azucar

> Alcohol

> Tabaco

> Sedentarismo

> Estrés

> I[nsomnio

Bloque 06 - RECETARIO

> 20 recetas con platos para ayudar a
nuestras defensas
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