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RETO DETOX 2019 - ESAB




RETO DETOX 30 DIAS

DESINTOXICA A TU CUERPO.
5 EN QUE CONSISTE 2

En fomentar una cultura de hdbitos saludables por medio de la alimentacion en
donde fu empresa ESAB te proporcionamos el beneficio de brindarfe atencion
personalizada por Medico y Nutridlogo para mejorar tu salud fisca, psicoldégica y
mental.



OBJETIVO

O Desintoxicar al organismo por malos habitos alimenticios
O Fomentar cambios saludables en el estilo de vida

O Motivarte a que seas una mejor version de ti



REQUISITOS PARA INICIAR RETO

O Ganas de cambiar tu estilo de vida

O Compromiso y apego estricto al plan nutricional que se proporcionara en tus
horarios de trabajo y fuera de ellos

O Ser seleccionado para participar en el reto



DINAMICA PARA SELECCION

O Campana para personal de ESAB (Turno matutino)
O Se seleccionaran 10 personas por cada grupo (turnos de comida)

O Se registraran todos los candidatos interesados en participar en el reto y en ese
momento se colocaran sus nombres en una urna el dia hasta las

a esa hora se seleccionara de cada caja 10 personas que serdn las

participantes en el reto

O Se publicaran en periddico mural las listas de personas ganadoras de la primera
etapa del reto Detox 2019

O De manera personalizada se les brindara la informacion y seguimiento del reto.



EJEMPLO DE PLATILLOS






















EJEMPLO DE MENU Y RESULTADOS EJEMPLO DE RESULTADOS
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DESAYUNO Jugo Omelst con Hotcake de avena Jugo Chayoto a la
multivitaminico ospinaca y quoso antioxidante mexicana
(1 lt) light (11t)
COMPLEMENTOS Gallotas de avena  Tortillas de maiz y Miel do abeja y fruta Panecillos con  Tortillas de maiz y
fruta quoso cottage queso

COMIDA Pachuga de pollo Poscado marinado Ensalada especial con Hamburguesa Fajitas de res
en salsa de pechuga de pollo de atun
champinones

COMPLEMENTOS Ensalada y puré de Verduras al vapory  Crotones y vinagrota Ensalada do Arroz y verduras a
papa tostadas horneadas verduras la plancha

CENA - - - -

RECOMENDACIONES GENERALES

Masticar cada bocado de comida minimo 25 veces
Tomar agua 2 lifros al dia
Tomar un vaso de agua fibia en ayunas con 1 limon
Libre al dia 4 cucharaditas de aceite de oliva
3 cucharaditas de azdicar o miel de abeja
3 de pieza de aguacate equivale a una cucharada de aceite

Tomar te's calientes en el dia

Mo pasar mas de 4 horas sin comer

Realizar 1hora 30 minutos minimos de ejercicio al dia

Tomar t& verde caliente con liman

Bebidas libres; Café Negro, Agua, Limonada, agua de pepino y
Jomaica sin azicar

Afiadir una cucharada de chia a sus jugos y licuados
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