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La salud es un tesoro invaluable que todos
deseamos conservar y fortalecer a lo largo
de nuestras vidas. La clave para lograrlo
radica en mantener un sistema de defensas
fuerte y equilibrado, que proteja nuestro
cuerpo contra enfermedades y nos permita
disfrutar de una vida plena y activa.

Libera Tu Salud te comparte
el “Programa 5 x 5 x 57, una estrategia innovadora
y flexible que nos ayudara a alimentar nuestros 5
sistemas de defensas: angiogenesis, regeneracion,
microbioma, proteccion del ADN e inmunidad, con
5 alimentos preferidos, 5 veces al dia, en cada
ocasion que tengamos para comer.



Un programa adaptable y accesible

Lo mas destacable del programa5 x5 x5 es
su flexibilidad y adaptabilidad. No importa
qgue plan alimentario sigas actualmente, este
enfoque puede integrarse facilmente.

Ya sea que sigas una dieta paleo, vegetariana,
baja en carbohidratos, sin gluten o cetogénica, el
programa 5 x 5 x 5 se ajusta a tus preferencias
y te invita a agregar alimentos beneficiosos, en
lugar de excluir otros.




Como implementar
el programa 5y 5x 5

Para poner en practica el programa
D5 X 5 X 5, sigue estos sencillos pasos:

1. Utiliza la lista de alimentos que Libera Tu Salud
te comparte en la seccion <<Dietas y Programas>>
bajo el nombre “Programa 5x5x5, Alimentos que
fortalecen tus defensas de salud: Descubre cuales
Incluir en tu dieta” para identificar tus 5 alimentos
favoritos, que estimulen al menos uno de los 5
sistemas de defensa de la salud.
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2. Asegurate de que cada uno de los cinco
alimentos elegidos apoye al menos uno de
los 5 sistemas de defensa, y que en conjunto

cubran todos los sistemas.
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Fortalece tus defensas de salud

conelmarcob5x5x5

El programa 5 x 5 x 5 te permite actuar en
favor de tu salud al fortalecer tus 5 sistemas de
defensa: angiogenesis, regeneracion, microbioma,
proteccion del ADN e inmunidad.

Al elegir 5 alimentos que influyan en cada uno
de estos sistemas todos los dias, sumaras 35
alimentos promotores de la salud a la semana y
mas de 1800 opciones saludables al ano.
Este enfoque te brinda la oportunidad de equilibrar
las ocasiones en las que tomas decisiones menos
saludables, ya que la mayoria de tus elecciones
alimentarias seran saludables.
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