¢Listo para tomar control de tu
protocolo de desparasitacion?

Un sistema completo de monitoreo personal te ayudara a seguir tu
protocolo de 30 dias de manera organizada y efectiva. Descubre como

crear tu propio sistema de seguimiento paso a paso.



¢Por qué necesitas un
sistema de monitoreo?

Organizacion total

Un protocolo de 30 dias requiere disciplina y estructura. Sin un

sistema claro, es facil perderse o saltarse pasos importantes.

Seguimiento preciso

Documentar tu progreso te permite identificar patrones, mejorasy

ajustes necesarios durante el proceso.

Motivacion constante

Ver tu avance diario te mantiene motivado y comprometido con tu

objetivo de salud.



Los 4 pilares de tu sistema
de monitoreo

O]

Planificador maestro

Vista completa de los 30 dias con actividades diarias organizadas por fases

del protocolo.

oll0

Tracker de sintomas

Registro diario de tu estado de salud con escalas visuales para seguir tu

progreso.

|,

o B o

Lista de compras

Organizacion semanal de todos los ingredientes y suplementos que

necesitas.

Agenda médica

Seguimiento de citas, examenes y consultas durante todo el proceso.



Planificador maestro de 30
dias

El corazon de tu sistema es un planificador que te muestra toda la
informacion de un vistazo. Organiza cada dia del protocolo con codigos de

colores segun la fase en la que te encuentres.

Incluye espacios para notas personales donde puedes registrar

observaciones importantes o recordatorios especificos para cada dia.



Diseio del planificador
mensual

O1

Vista mensual completa

Calendario de 30 dias con casillas amplias para cada dia del protocolo.

02

Codigos de colores

Sistema visual para identificar fases: preparacion, intensificacion y

mantenimiento.

03

Espacios para notas

Area dedicada en cada dia para observaciones personales y recordatorios.



Sistema de cdédigos de
colores

Dias 1-10: Preparacion

Color morado - Fase de preparacion del organismo con alimentacion

depurativa.

Dias 11-20: Intensificacion

Color naranja - Fase activa con mayor intensidad en el protocolo.

Dias 21-30: Mantenimiento

Color verde - Fase de estabilizacion y fortalecimiento del sistema.



Tracker de sintomas diario

Un registro diario estructurado te permite monitorear tu estado de salud
de manera objetiva. Utiliza escalas visuales del 1 al 10 para cada sintoma'y

observa como evolucionan a lo largo del protocolo.

Este seguimiento detallado te ayuda a identificar patrones y comunicar

eficazmente con tu médico sobre tu progreso.



Disenno del tracker de
sintomas

Escala visual 1-10

Circulos numerados para marcar la intensidad de cada sintoma de

manera rapida y visual.

Grafico de progreso

Lineas de tendencia que muestran la evolucion de tus sintomas

S€Mmahna a S€mana.

Espacio para observaciones

Area para describir sintomas especificos o situaciones particulares
del dia.



Sintomas clave a
monitorear

Energia general

Nivel de vitalidad y fatiga durante el dia

Digestion

Calidad de la digestion, hinchazon, gases

Sueno

Calidad del descanso nocturno

Estado de animo

Bienestar emocional y mental

Sintomas especificos

Cualquier molestia relacionada con el proceso



Lista de compras semanal

Organiza tus compras por categorias para no olvidar ningun ingrediente
esencial. Cada semana tendras una lista especifica con cantidades exactas

y alternativas por si no encuentras algun producto.

Esta organizacion te ahorra tiempo y asegura que siempre tengas todo lo

necesario para seguir tu protocolo sin interrupciones.



Categorias de tu lista de
compras

Vegetales frescos

Ajo, cebolla, zanahoria, apio - cantidades semanales especificas para

cada receta del protocolo.

Hierbas y especias

Curcuma, jengibre, orégano, tomillo - frescos o secos segun
disponibilidad.

Suplementos

Productos especificos recomendados por tu profesional de salud.

Productos basicos

Aceites, vinagres, sal marina - elementos de despensa necesarios.



Planificacion semanal de
compras

( Semana 1-2: Preparacion

Enfoque en vegetales depurativos y hierbas suaves para

preparar el organismo.

2 Semana 3-4: Intensificacion

Ingredientes mas especificos y concentrados para la fase

activa del protocolo.



Alternativas inteligentes

Siempre ten un plan B. Tu lista incluye alternativas para cada ingrediente

principal, considerando disponibilidad estacional y presupuesto.

Por ejemplo: si no encuentras jengibre fresco, puedes usar jengibre en
polvo ajustando las cantidades. Esta flexibilidad mantiene tu protocolo en

marcha sin interrupciones.



Agenda de seguimiento
medico

Fechas clave programadas

Calendario con citas médicas, analisis y seguimientos durante los
30 dias.

P Preguntas preparadas

Lista de preguntas especificas para cada consulta medica.

o,c | Resultados organizados

O\
Vel +

Espacio para registrar y comparar resultados de

laboratorio.



Cronograma médico
recomendado

O Dia O: Consulta inicial

Evaluacion médica completa y analisis de base antes de

comenzar.

@ Dia 15: Seguimiento medio

Revision del progreso y ajustes si son necesarios.

O Dia 30: Evaluacion final

Analisis de resultados y planificacion de pasos siguientes.



Preguntas clave para tu

Y 4 [
medico
e ¢(Como interpretar mis sintomas actuales?
e ¢Necesito ajustar algin aspecto del protocolo?
e ¢Qué indicadores debo vigilar especialmente?
e ¢;Cuando deberia repetir los analisis?

e ¢Hay interacciones con mis medicamentos actuales?



Diseno para impresion en
A4

Todo tu sistema esta disenado especificamente para formato A4,
optimizando el espacio y la legibilidad. Utiliza colores suaves que no gasten

mucha tinta pero que mantengan la funcionalidad visual.

El disefo limpio facilita su uso diario y permite una impresion econémica

en Ccasa.



Caracteristicas del diseno
imprimible

.

Optimizacion de tinta

Colores suaves y lineas finas que minimizan el gasto de tinta sin

perder funcionalidad.

.

Legibilidad maxima

Tipografia clara y espaciado adecuado para facil lectura y escritura a

Mano.

I

Espacios funcionales

Casillas y lineas del tamafio perfecto para escribir comodamente.




Cémo personalizar tu
sistema

— Adapta los sintomas

Modifica la lista segun tus sintomas especificos

— Ajusta las compras

Personaliza segun tu dieta y restricciones

— Programa tus citas

Adapta el calendario a tu disponibilidad médica



Consejos para usar tu
tracker diario

Completa tu tracker cada dia a la misma hora, preferiblemente por la
noche. Sé honesto en tus evaluaciones y no olvides registrar tanto mejoras

COMo retrocesos.

La consistencia en el registro es clave para obtener datos utiles que te

ayuden a optimizar tu protocolo.



Errores comunes al hacer
seguimiento

>{ Registrar solo cuando te sientes mal

Registra todos los dias, incluso cuando te sientes bien. Los datos

completos dan mejor perspectiva.

> Ser demasiado optimista o pesimista

Mantén objetividad en tus evaluaciones. Usa la escala 1-10 de manera

consistente.

>C No revisar tu progreso

Dedica tiempo semanal a revisar tendencias y patrones en tus

registros.



Cémo organizar tu lista
semanal

O1

Revisa el menu semanal

Cada domingo, revisa qué necesitas para la semana siguiente segun tu

planificador.

02

Verifica tu despensa

Marca lo que ya tienes para evitar compras duplicadas.

03

Organiza por tienda

Agrupa los productos segun donde los compres habitualmente.



Almacenamiento
inteligente

Organiza tus compras al llegar a casa. Prepara porciones semanales de

ingredientes que uses frecuentemente como ajo picado o jengibre rallado.

Un buen sistema de almacenamiento ahorra tiempo diario y asegura que

siempre tengas ingredientes frescos listos para usar.



Preparando tu consulta
meédica

Recopila tus registros

Lleva tu tracker de sintomas completo de los dias anteriores.

Prepara preguntas especificas

Anota dudas concretas basadas en tu experiencia reciente.

Lista medicamentos actuales

Incluye suplementos y remedios que estés tomando.



Interpretando tus analisis

Valores de referencia

1 Compara siempre con tus analisis previos, no solo con rangos

generales.

Tendencias importantes

Fijate en la direccion del cambio, no solo en valores absolutos.

Contexto clinico

Relaciona los resultados con tus sintomas registrados.



‘ ACHIEVE
“GOALS”

Mantén la motivacion
durante 30 dias

Los primeros 10 dias pueden ser los mas desafiantes. Usa tu sistema de
monitoreo como herramienta motivacional: celebra pequefos progresos y

ajusta expectativas realistas.

Recuerda que cada dia completado es un paso hacia tu objetivo de salud.



Estrategias de motivacion

N,
N
Metas semanales

Divide los 30 dias en objetivos mas pequefios y celebra cada semana

completada.

(-

Apoyo familiar

Comparte tu progreso con familia o amigos para mantener accountability.

ftof

Recompensas saludables

Planifica pequefas recompensas para hitos importantes del protocolo.



Después de los 30 dias

Evaluacion completa

1 Revisa todos tus registros para identificar patronesy

mejoras

Planificacion futura

Decide qué aspectos mantener a largo plazo

Seguimiento médico

Programa controles futuros segun recomendaciones



Tu éxito esta en los
detalles

Un sistema de monitoreo completo marca la diferencia entre un protocolo
exitoso y uno abandonado a medias. La organizacion, el seguimiento
constante y la comunicacion médica efectiva son tus mejores

herramientas.

Recuerda: cada dia registrado es una inversion en tu salud a largo plazo.



iComienza tu protocolo
organizado!

Con tu sistema de monitoreo personal tendras:

® (Control total sobre tu protocolo de 30 dias
® Seguimiento preciso de tu progreso
® Comunicacion efectiva con tu médico

® OQOrganizacion que ahorra tiempo y esfuerzo
;Listo para tomar control de tu salud?

Comparte este post con alguien que esté siguiendo un protocolo similar.



