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Protocolo de 7 días para resetear tu
microbioma y brillar

PIEL
RADIANTE
DESDE EL
INTERIOR: EN
CASA
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La mayoría de las personas tratan su piel solo por fuera, pero
la verdadera salud cutánea se fabrica a 5 metros de
profundidad... en tu intestino.

¿POR QUÉ TUS CREMAS NO HAN
FUNCIONADO?

La ciencia ha descubierto el Eje Intestino-Piel: si tu
microbioma está en desequilibrio, tu cuerpo produce
inflamación que se refleja directamente en tu rostro como
acné, manchas u opacidad.

En los próximos 7 días, no vamos a cambiar tu rutina de
cremas. Vamos a resetear tu fábrica interna.
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Kéfir o Yogurt Griego:

Contiene probióticos vivos
que calman la inflamación
intestinal y reducen brotes
de acné.

LOS 5 PILARES DE TU RENOVACIÓN

Arándanos:

Cargados de antioxidantes
que protegen tus células del
envejecimiento y la
opacidad.

Semillas de Chía:

Ricas en Omega-3 para
hidratar tu piel desde las
capas más profundas de la
dermis.

Cúrcuma:

El antiinflamatorio natural
más potente para lograr un
tono de piel uniforme y
radiante.

Agua con Limón

El ritual esencial para
despertar tu sistema
digestivo cada mañana y
ayudar a tu hígado a
eliminar toxinas pro-acné.



WWW.PIELYFITNESS.ME

Descanso
Reparador

7-8 horas de sueño profundo son

vitales. Mientras duermes, tu cuerpo

regenera, produce colágeno y

repara el daño celular. Sin descanso,

no hay piel radiante.

MÁS ALLÁ DE LA COMIDA:
TUS RITUALES DIARIOS

Gestión del Cortisol
(Estrés)

El estrés dispara la inflamación y

el acné. 5 min. de respiración

consciente reducen el cortisol y

mantienen fuerte tu piel.

Higiene de
Contacto

Cambia la funda de tu almohada 2

veces por semana y desinfecta la

pantalla de tu móvil. Evita que las

bacterias externas saboteen tu

progreso interno.



👉 SÍ, QUIERO MI  METODO DE PIEL DE PORCELANA
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¿ESTÁS LISTO PARA EL SIGUIENTE
NIVEL?

El secreto mejor guardado para una piel libre de acné en
tiempo récord.

Ya tienes los 5 pilares y los hábitos de oro. Este es el mapa
inicial, pero si realmente quieres acelerar tus resultados y dejar
atrás la frustración de los brotes constantes, necesitas un
método probado paso a paso.

He seleccionado para ti la guía definitiva que ha ayudado a miles
de personas a recuperar su seguridad y lucir una piel de
porcelana sin químicos agresivos.
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