Presentacion: L.os 10 Primeros
Dias del Ayuno




Dia 1: Transicion Glucogénica

Proceso fisiologico:

El cuerpo empieza a vaciar sus reservas de glucégeno del higado y los
musculos.

Sintomas comunes:

Hambre mental, deseo compulsivo de comer, fatiga leve.

Reflexidn espiritual:

Comienza el silencio. Es el primer paso hacia la escucha interior.




Dia 2: Inicio de la Cetosis

D Proceso fisiologico:

Al agotarse la glucosa, el cuerpo inicia la produccion de
cetonas a partir de la grasa.

D Sintomas comunes:

Irritabilidad, mal aliento, confusion ligera.

D Reflexion espiritual:

El alma se sacude. El cuerpo se resiste. Pero la intencién
permanece.




Dia 3: Adaptacion Cetogénica

Proceso fisiologico:

El cuerpo se adapta al uso de cetonas como fuente principal de energia.

Sintomas comunes:

Cambios emocionales, dolor corporal, pensamientos oscuros.

Reflexidn espiritual:

Se remueven toxinas y memorias. El cuerpo llora lo que el alma callaba.




Dia 4: Estabilizacion Metabolica

Proceso fisiologico:

El organismo estabiliza el uso de grasa como combustible.

Sintomas comunes:

Menor hambre, claridad mental, suefio irregular.

Reflexion espiritual:

El cuerpo se silencia, y el alma comienza a hablar con suavidad.




Dia 5: Profundizacion en la
Cetosis
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Proceso fisiologico: Sintomas comunes:
La cetosis se vuelve eficiente y Ligera euforia, energia mas estable,
sostenida. mayor introspeccion.

@

Reflexidn espiritual:

Ya no se trata de resistir, sino de fluir.
Hay paz en el vacio.




Dia 6: Regeneracion Celular Inicial

Proceso fisiologico:

Aumenta la autofagia: el cuerpo recicla y regenera tejidos
dafiados.

Sintomas comunes:

Menos apetito, ligereza corporal, sensacion de limpieza
interna.

Reflexion espiritual:

El cuerpo se repara. El alma se ilumina.




Dia 7: Plenitud Interior

Proceso fisiologico:

Las hormonas del bienestar aumentan Z
(serotonina, endorfinas).

Sintomas comunes:

Bienestar emocional, calma, suefios
profundos.

Reflexion espiritual:

Se despierta una alegria silenciosa. Un
£0z0 que no necesita palabras.



Dia 8: Estabilidad Profunda

Proceso fisiologico:

El cuerpo entra en modo conservacion, enfocando energia en sanacion interna.

Sintomas comunes:

Disminuye la energia fisica pero se mantiene la claridad mental.

Reflexion espiritual:

Se habita la pausa. Se honra el descanso.




Dia 9: Conexion Expansiva
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Proceso fisiologico:

Mayor eficiencia mitocondrial. Las células trabajan con armonia.

Sintomas comunes:

Inspiracion, gratitud, percepcion expandida.

Reflexion espiritual:

El alma se siente parte del todo. Se respira unidad.




Dia 10: Renacimiento Interno

Proceso fisiologico

1 Se afianza el equilibrio. El cuerpo esta limpio y en modo reparacion.

Sintomas comunes

%
Claridad emocional, energia centrada, confianza.
Reflexion espiritual
3 Nace un nuevo "yo". No se ha perdido nada, solo se ha dejado lo

que ya no era.



Transtormacion Completa

Esta presentacion esta pensada para ser una guia visual e inspiradora del camino
de ayuno, donde cuerpo y alma caminan juntos hacia la transformacion.




