


iEstamos contigo en este camino, aprende a disfrutar el
recorrido, desarrolla la creatividad, inspira a los que te
rodean y recuerda que cada experiencia es diferente!

En Briwell by Abrahamson estamos para apoyarte, cualquier
pregunta o comentario no dudes en contactarnos.

Briwell: Holistic Wellness Community es la férmula perfecta
para perder peso desde casa, porque somos una comunidad
que te ayudard a liberarte de las dietas, bajar de peso,
ejercitarte, reducir la ansiedad y el estrés.

Tendrds acceso a recetas, tips de comida, cémo leer
efiquetas, ejercicios, meditacién, clases de yoga, consejos
para implementar habitos saludables y mucho mas.

Acompafiado de un seguimiento personalizado por parte del
equipo de Asesoras de Bienestar por whatsapp o por
llamada. Todas las herramientas que necesitas ahora que te
encuentras en casa.

Al seguir nuestro programa se genera un cambio vital en
la alimentacién, logrando reducir los niveles de
ansiedad y bajar de peso de manera sencilla y
saludable para quienes asi lo deseen.

La azlicar refinada y los carbohidratos adictivos tienen
el mismo efecto en nuestro cuerpo, porque elevan
rdpidamente los niveles de azdcar en la sangre
(glucosa) y la insulina. Al poco tiempo los niveles de
glucosa vuelven a bajar, creando un desbalance y esto
produce que, nuevamente, tengamos ganas de comer
azucar y carbohidratos.

Esto genera un ciclo llamado adiccién, en el que cada
vez el cuerpo te pide comer mds, tienes mayor ansiedad
por ingerir las sustancias y empiezas a ganar peso. Para
salir de este circulo vicioso debemos eliminar
completamente el consumo de azicar refinada y evitar
los carbohidratos  adictivos,  sustituyendolos  por
carbohidratos complejos con fibra, los que debido a su
lenta absorcién nos hacen sentir llenos por tiempos

prolongados.

Si comes el tipo de alimentos que te nutren y te dan la
energia necesaria, cada vez sentirGs menos ganas de
comer azucar y carbohidratos adictivos. El objetivo es
reemplazar la mayor cantidad de productos procesados

por comida natural.




40 DIAS

EN ESTOS 40 DIAS ES IMPORTANTE
SEGUIR TODAS NUESTRAS REGLAS
PORQUE VAMOS A REALIZAR UN
PROCESO DE DESINTOXICACION Y
LIMPIEZA PARA REDUCIR LOS NIVELES
DE AZUCAR.

REGLAS

1.No mezclar carbohidratos y proteinas en una misma
comida por las primeras 3 semanas.
2.Combinar proteinas con vegetales o carbohidratos
con vegetales.
3.Las proteinas son todos los productos que provienen
de animales: queso, yogurt, leche, huevos, pescado,
mariscos, carne, pollo, pavo, cerdo. El tofu también
es considerado una proteina, aunque proviene de los
frijoles de soya.
4.No comer los siguientes carbohidratos y frutas:
Popcs, camotes, yuca, fiame, maiz, tapioca, arroz,
plétano, galletas de arroz, todo tipo de harinas,
pasta, pan, fideos, banana, pifia, uvas y mango.
5.Los carbohidratos permitidos el primer mes son:
frutas (exceptuando las no permitidas), avena,
cebada perlada, quinoa, trigo sarraceno
(buckwheat), frijoles, lentejas, garbanzos, habas de
soya, humus, galletas de trigo sarraceno.
8.Es permitido tomar té y café. Evitar las bebidas
dietéticas porque pudiesen hacerle subir de peso y
los jugos naturales, porque suben rapidamente la
glucosa.
7.Tomar 12 vasos de agua al dia. (1 vaso de agua /
cada hora).
8.Diariamente, hacer minimo 30 minutos de ejercicio.
9.Recomendamos comer cada 3 o 4 horas para evitar
tener hambre y comer de més. Lo ideal son 5
comidas al dia.
10.No consumir bebidas alcohdlicas






;Con qué puedes
endulzar?

La siguiente lista es de algunos endulzantes que se
pueden consumir, pero en una cantidad limitada. Una
cucharada de estos endulzantes reemplaza una porcidn
de fruta y siempre es preferible las porciones de frutas
naturales.

EN CANTIDADES LIMITADAS

Agave

Azlcar de coco

Datiles

Fructosa (azicar en frutas)
Galactosa

Isomaltosa

Lactosa (azucar de la leche)
Miel

Monk fruit

Polialcoholes: Eritritol, matitol, xilitol, sobrbitol.
Sirope de maple sin azicar
Stevia

Sucralosa

;Como Saber Si Un
Producto Contiene
AzGcar?

Leer los ingredientes que contiene el producto y
asegurarse que no contenga azicar ni los siguientes
nombres con los que se esconde el azicar. Hay que
tener cuidado con los productos que dicen ~“sugar free”,
porque pueden contener azicar con otros nombres.

NO PERMITIDOS
Azicar blanca

Azicar confitada

Azlcar de cafia

Azlcar de remolacha
Azicar de palma

Azicar en polvo

Azlcar mascabado
Azicar morena

Azicar refinada

Azicar turbinada
Caramelo

Cafia de azucar
Cristales de jugo de cafia
Jarabe de maiz

Jugo de cafia evaporado
Azlcar de malta /maltosa
Panela/ Raspadura
Maltol de etilo

Melaza

Sacarosa

Sirop de arroz

Sirop de maiz

Sirop refinado
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