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Desde sus inicios, Bien Plantado ha brindado una educacion en nutricion tan
altamente efectiva que ha hecho que el 80% de sus estudiantes hayan decidido
cambiar su alimentaciéon por completo de un dia a otro, lo que ha producido

cambios rapidos y sostenibles a lo largo del tiempo, ya que Bien Plantado
ensefa la alimentacién 6ptima para el ser humano.

En Bien Plantado reconocemos que la educacién en nutricion (en su parte
tedrica y practica) es el eje fundamental de cambio por el cual generalmente se
empieza el camino hacia un estilo de vida verdaderamente saludable. Siendo
de suma importancia, no es el Unico. El manejo exitoso del estrés y el
establecimiento de habitos constantes de ejercicio son las otras dos areas, que
aplicadas correctamente, potencian el efecto conjunto de todas estas
estrategias, produciendo resultados realmente sorprendentes.

En vista de todo lo anterior, Bien Plantado decidi6é ofrecer un programa con el
mayor numero de herramientas posible para mejorar diferentes aspectos del
estilo de vida, con el Unico objetivo de que sus participantes tuvieran la mejor
posibilidad de cosechar beneficios rapidos y permanentes en su salud y en
muchos casos de enfermedad parar su progreso, revertir o disminuir/eliminar
la necesidad de medicamentos.
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El Programa de Intervencién Definitiva trabaja las tres areas para obtener un
estilo de vida verdaderamente saludable:

| MIMENTACION OPHMA PAHA EL SER HUMANO
2 MANEJO EXITOSO DEL ESTRES
3 Hmsnos CONSTANTES DE EJERCICIO s

Estas tres areas se ensefian, aplican y constantemente se supervisan con las 0
siguientes estrategias:

1. Educacion efectiva, sencilla de entender y facil de aplicar.

2. Seguimiento grupal y personalizado del proceso de transicion.

3. Comunidad altamente activa donde hay interaccién diaria para resolver (
dudas.

Todas estas areas de aprendizaje y estrategias de educacion, seguimiento y
creacion de comunidad se dan en espacios virtuales donde hay un
intercambio constante y diario de experiencias, ensefianzas, platos deliciosos
y saludables entre todos los miembros de la comunidad, siempre con la
supervision profesional de la creadora del programa, la Dra. Adriana Cortés.
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La alimentacién que ensefia Bien Plantado a través del Programa de
Intervencién Definitiva se ha comprobado, por medio de un cuerpo de
evidencia cientifica muy soélido, que previene, suspende o revierte condiciones,
como:

» Disfuncién eréctil
- Migraina -

- Lupus 0 ‘
- Depresion

- Alzheimer

- Disfuncién cognitiva

- Endometriosis

- Gastritis

- Ovario poliquistico

- Degeneracion macular

- Necesidad de tomar medicamentos

Siendo estos algunos de los beneficios mas comunes entre las personas que
adoptan este cambio de estilo de vida, muchas otras personas que no tienen
enfermedad, ven resultados evidenciables en su diario vivir, ya sea en un
aumento significativo en vitalidad, energia, calidad de suefio o en su
digestion. Muchos deportistas aficionados y atletas profesionales de alto
rendimiento, cada dia hacen la transicion hacia este estilo de vida
verdaderamente saludable, ya que ven un mayor desempefio atlético y
cardiovascular, como también una mejoria clara en su capacidad de
recuperacion después del ejercicio.

cantidades de alimentos antiinflamatorios, lo que trata la inflamacién crénica
asociada a las condiciones cronicas degenerativas.

2. Cambia la expresion genética, haciendo que los genes que promueven la
salud se expresen y se apaguen los que promueven la enfermedad.

3. Alarga los telomeros - la ultima parte de los cromosomas - lo cual empieza
a revertir el envejecimiento a nivel celular.
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DURACION Y FASES

El Programa de Intervencion Definitiva tiene tres meses de duracion y esta
dividido en tres fases - de un mes cada una - las cuales marcan el progreso que
generalmente tiene una persona al adoptar 100% un estilo de vida
verdaderamente saludable:

APRENDE Y APLICA
COSECHA RESULTADOS
ENSENA CON TU EJEMPLO

Aunque los resultados iniciales la gran mayoria de los participantes los
experimentan en las primeras semanas, principalmente aumento de la
vitalidad y energia, mejor digestion y mejor calidad de suefio, hemos visto que
nuestros estudiantes en tres meses pueden ya experimentar una amplia
variedad de beneficios segun su condicién inicial. Después de este tiempo, por
medio de su testimonio, pueden ensefiar a sus familiares y amigos sobre las -
ventajas de cambiar su estilo de vida. ¢

JQUE PASA DESPUES DEL PROGRAMAZ—#E

ey

Después de estos tres meses, brindamos la opcion de continuar en contacto
con la comunidad y seguir recibiendo educacion con informacién siempre
actualizada por medio de eventos en vivo. Es una opciéon que muchos
participantes eligen ya que la interaccion con la comunidad es fundamental
para seguir recibiendo apoyo y aprendiendo juntos, diferentes formas de
preparar los alimentos, de diferentes culturas latinoamericanas. Es un
ambiente bastante enriquecedor donde se responden las inquietudes y se
comparten experiencias a diario.

-
N
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IMPACTA A TU COMUNIDAD

También nos hemos dado cuenta que después de haber aplicado lo que Bien
Plantado ensefia en el Programa de Intervencion Definitiva, hay participantes
que desean ensefiar esta informacién ya que han verificado todos los
resultados en su salud propia. Por esta razon, ofrecemos una Academia de
Lideres Bien Plantados donde te empoderamos para que puedas ensefar con
nuestras estrategias y con tu ejemplo e impactar tu comunidad.

El Programa de Intervencion Definitiva tiene contenido brindado en vivo y en
directo como contenido previamente grabado y todo se accede por medio de
una plataforma virtual de membresia para la facilidad de cada estudiante de
accederlo cuando le sea conveniente. Todo este contenido puede resumirse en
los siguientes pilares de nuestra estrategia educativa.
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PILARES DE NUESTRA
ESTRATEGIA EDUCATIVA:

MASTERCLASS DE NUTRICION:

|2 HORAS DE CONTENIDO PREGRABADO (LH)
Y EN VIVO (7H)

SEGUMIENTO:

) ENCUESTA, FORMATO DE SEGUIMIENTO, VIDEO DE GENER
Y VIDEOCONFERENCIA EN VIVO DE INICIACION DE ESTE

70 RECETAS, -+21 HORAS DE CLASES EN VIDEO,
 RECURSOS EXTRA

' EDUCACION CONTINUADA; P

L ~ +VIDEOCONFERENCIAS EN VIVO DE POTENCIA TU ESTILO DE VIDA
‘ | SEMANALMENTE Y DE CIRCULO INTERNO (ZHR) CADA I3 DIAS.
SESION DE PREGUNTAS Y RESPUESTAS.




B ACCESO 24 HORAS A DISCORD, PLATAFORMA DONDE
@ INTERACTUAMOS DIARIAMENTE PARA RESPONDER
'S PREGUNTAS, COMPARTIR EXPERIENCIAS

RECETAS LATINOAMERICANAS Y TESTIMONIOS.

EJERCICIO FUNCIONAL:

CLASES DE IH TRES VECES A LA SEMANA EN AMBIENTE \
SEMI PERSONALIZADO (MAXIMO 6 PERSONAS) e} ,.
~—-L /

INTERVENCION DEFINITIVA)

LIDERAZGO: \
ACADEMIA DE LIDERES BIEN PLANTADOS
Q (OPCIONAL DESPUES DE TERMINAR EL PROGRAMA DE




MASTERCLASS DE NUTRICION:

Los temas que se ensefian son:

CoONOU A WN =

. ¢Como entender mejor la nutricion?

. Evaluacion del estado nutricional de cada participante
. Descubrimientos importantes en la historia de la nutricion
. Hallazgos con respecto al cancer
. Hallazgos con respecto a enfermedades cardiovasculares
. Todo sobre |la Proteina
. Todo sobre Carbohidratos (resistencia a la insulina - Diabetes)
. Ejercicio sobre las Grasas

9. Fitonutrientes (estrés oxidativo)
10. Fibra (condiciones gastrointestinales)
11. Sobrepeso y Obesidad (Densidad caldrica)

12. NUTRICION como expresion biolégica de los alimentos

PREGRABADO
L3 HRS

SEGUIMIENTO:

[CREEUGERES
de esta nutricion

Encuesta de
estilo de vida

Este video explica en detalle todos los grupos
de alimentos de una alimentacién éptima,
junto a sus recomendaciones sobre nimero y
tamanio de porciones.

Con esta encuesta cada participante
respondera detalles sobre sus diagnésticos,
medicamentos, uso de suplementos, habitos
de ejercicio, técnicas para manejar el estrés y
dara una descripcion detallada sobre su
alimentacion actual. Esta informacion se
utilizara para tener un mejor conocimiento de
cada participante para el siguiente paso.

EN VIVO
=) 3
; J Hfﬁg

PREGRABADO
| HRS

FORMATO
EN LINEA



Iniciacién /
Preguntas y Respuestas

Sesion y formato
de seguimiento

Esta es una videoconferencia en vivo sobre
como es la mejor forma de comenzar una
alimentacion 6ptima, se responderan
preguntas que no se hayan resuelto antes o
que hayan surgido después del masterclass y
cada participante saldra con opciones claras
para todas las comidas del dia de acuerdo a
su condicién.

Cada participante completara un formato
individual, donde durante la videoconferencia
de iniciacion, describe las diferentes opciones
para los alimentos de todo el dia y este
formato sera evaluado y complementado por
parte de la Dra. Adriana Cortés.

CURSOS PRACTICOS DE COCINA:

Introduccion tedrica
al Curso de Cocina

Introduccion practica
al Curso de Cocina

Curso de cocina
practico
- DESAYUNOS-

Este video brinda los consejos mas dtiles
para preparar la cocina y la despensa para
una alimentacion o6ptima. Se brindan
herramientas de c¢6mo escoger los
alimentos en los supermercados y qué
equipos son los mas (tiles para tener en la
cocina y hacer de este estilo de vida un éxito,

En este video mostramos diferentes maneras
de manejar los alimentos para hacer los
cortes mds adecuados para una coccién mas
regular y deliciosa, ensefiamos el aspecto
basico de preparacion para darle el sabor
delicioso caracteristico de esta
alimentacioén.

6 horas de contenido dividido en 3 clases
practicas donde se muestran 16 recetas para
preparar deliciosos desayunos saludables.
Cada clase tiene una explicacion tanto
practica como nutricional para hacer cada
receta.

EN VIVO

1 HRS

EN VIVO
1 HRS

PREGRABADO
| HR

PREGRABADO
30 MIN

PREGRABADO
b HRS



Curso de cocina practico
- PLATOS FUERTES-

Curso de cocina practico
- ENSALADAS FRIAS /
VERDURAS CALIENTES -

Curso de cocina practico
- POSTRES Y MERIENDAS-

Instructivo para vinagretas
/ aderezos

Recursos para coccion

Recetas utiles para todos
los dias

6 horas de contenido dividido en 3 clases
practicas donde se muestran 15 recetas para
preparar platos fuertes para el almuerzo y
la cena. Cada clase tiene una explicacion
tanto practica como nutricional para hacer
cada receta.

6 horas de contenido dividido en 3 clases
practicas donde se muestran 18 recetas para
preparar diferentes ensaladas frias y
verduras calientes para conservar sus
nutrientes y hacer deliciosas combinaciones.
Cada clase tiene wuna explicacion tanto
practica como nutricional para hacer cada
receta.

6 horas de contenido dividido en 3 clases
practicas donde se muestran 21 recetas para
preparar postres y meriendas con la
explicacion sobre la densidad cal6rica para
que cada participante lo aplique seglin sus
objetivos en salud. Cada clase tiene una
explicacion tanto practica como nutricional
para hacer cada receta.

Guia muy uatil para preparar vinagretas o
aderezos con los ingredientes que se
tengan disponibles en la cocina y se
comparten diferentes aderezos traducidos al
espafiol y otros hechos por participantes
existentes del programa.

Guia que resume de manera sencilla las
especificaciones para preparar diferentes
grupos de alimentos junto a un ejercicio para
incrementar el sabor delicioso de diferentes
preparaciones.

Este es un documento en PDF que contiene
recetas utiles para todos los dias que son muy
populares entre la comunidad.

PREGRABADO
6 HRS

PREGRABADO

b HRS

PREGRABADO

b HRS

FORMATO
PDF

FORMATO
PDF

FORMATO
PDE

W%
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EDUCACION CONTINUADA:

POTENCIA TU Estas 12 conferencias de 2 horas cada una estan
ESTILO DE VIDA disefiadas para POTENCIAR EL ESTILO DE VIDA y EN VIVO
se daran durante todo el programa, cada martes
en la tarde. Se trataran los siguientes temas:

* Manejo exitoso del estrés

« Acidez y Alcalinidad

« Emociones que afectan tu salud

= Motivacion efectiva para hacer ejercicio

* Herramientas emocionales que mejoran tu
salud Parte 1.

« Herramientas emocionales que mejoran tu Zl* HRS
salud Parte 2.

* Alimentandose fuera de casa

* Leyendo etiquetas nutricionales

» 17 componentes de una alimentacién para
bajar de peso

« Alimentacién para deportistas aficionados y
atletas

« 21 ingredientes para acelerar la pérdida de
peso

» El impacto de nuestra alimentacion mas alla de
nuestro cuerpo

Al final de estas videoconferencias, tendremos
una sesion de preguntas y respuestas para

'S ) todos los participantes.
CIRCULO Las clases en vivo del circulo interno de 2 horas EN WVO
INTERNO cada una explicaran temas para complementar

y profundizar los diferentes conceptos sobre la
alimentacion 6ptima para el ser humano, estilo
de vida saludable, y |a aplicacién practica diaria
de esta alimentacién. Cada 15 dias tendremos
diferentes temas:

1. Entrevista / tema especial dado por Dra

Adriana Cortés o un experto invitado especial |2 HRS
2. Curso de cocina EN VIVO con practica de

receta desde casa y retroalimentacion / Recetas
latinoamericanas explicadas por los Lideres

Bien Plantados

Al final de estas videoconferencias, tendremos
una sesiéon de preguntas y respuestas para
todos los participantes.




COMUNIDAD INTERACTIVA

Grupo VIP Discord

Preguntas &
Respuestas

El acceso al grupo VIP de Discord es uno de los
mejores aspectos de este programa, ya que es
un espacio para compartir inquietudes, dudas
sobre ingredientes, preparaciones, métodos de
coccién, metas, resultados y testimonios todos
los dias. Se comparte este espacio con
participantes de  toda Latinoamérica,
aprendiendo asi sobre los detalles y recetas
tipicas de cada cultura latinoamericana
presente en el programa.

Después de cada sesi6bn en vivo los
participantes pueden preguntar sobre el tema
explicado o sobre cualquier otra inquietud que
se esté presentando.

EJERCICIO FUNCIONAL

LIDERAZGO

GRUPO DE LIDERAZGO
- BIEN PLANTADO-

CLASES DE EJERCICIO
FUNCIONAL

Clases dadas por un Entrenador Profesional
licenciado quién dictara por videoconferencia
las sesiones en vivo semi personalizadas, a
grupos de maximo 6 personas, durante 1 hora,
tres veces a la semana. El entrenador tomara en
cuenta la condicibn de salud de cada
participante para evitar lesiones y dirigira el
ejercicio de acuerdo al nivel de condicién fisica
de cada uno de los participantes.

OPCIONAL: Después de terminar el programa,

capacitamos a las personas que quieran ser

lideres en sus comunidades para ensefiar esta
informacion de forma efectiva a otros.

Tendremos clases para ensefiar c6mo transmitir

la informacion sobre este estilo de vida de una
manera efectiva.

ACCESO
1+ HRS

DESPUES DE
CADA SESION
EN VIVO

EN VIVO

33 HRS

EN VIVO
12 HRS
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N 3 MESES DE TRABAJO CONTINUO
/  PARA LOGRAR LA META

FASES APRENDE Y APLICA COSECHA RESULTADOS ENSENA CON TU EJEMPLO
MESES 1 2 3
ACTIVIDAD SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12

MASTERCLASS
EN NUTRICION

Masterclass de Nutricion

Generalidades de esta nutricién
Encuesta de estilo de vida

SEGUIMIENTO Iniciacion / Preguntas y

Respuesias

Formato de seguimiento -

Introduccion -a al Curso de

ica al Curso
Cina

s para
tas iitiles para !
dias

POTENCIA TU ESTILC

EDUCAGIC)N CIRCULO INTERNO
GOHTINUMA Entrevistas con experios

Acceso continuo a la pagina de
membresia

0 DE VIDA

COMUNIDAD Grupo VIP Discord
INTERACTIVA [
EJERCICIO CLASES DE EJERCICIO
FUNCIONAL FUNCIONAL
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DISTRIBUCION DE ACTIVIDADES
SEMANALES

HORARIO MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
TODO EL DIA COMUNIDAD COMUNIDAD COMUNIDAD COMUNIDAD COMUNIDAD COMUNIDAD COMUNIDAD I
TODO EL DIA €. COCINA C.COCINA C. COCINA (C.COCINA C.COCINA C.COCINA'  C.COCINA
TODO EL DIA PAG. ACCESO PAG.ACCESO  PAG.ACCESO PAG.ACCESO  PAG.ACCESO PAG, AGCESO _PAG. ACCESO

8:00 a.m.

10:00 a.m.

11:00 a.m. MASTERCLASS

12:00 p.m.

1:00 p.m.

2:00 p.m. SESION DE

3:00 pm. SEGUIMIENTO

4:00 p.m.

INICIACION - POTENCIA TU CIRCULO

5:00 p.m. Preguntas & ESTILO DE VIDA INTERNO

REipUERe Preguntas & Preguntas &

6:00 p.m. Respuestas Respuestas

7:00 p.m.

8:00 p.m.

NOTAS SOBRE LOS EVENTOS
EVENTO FRECUENCIA COMENTARIOS

Cada participante asistira a una Masterclass de nutricion,

L L que se brindara cada 15 dias para estudiantes nuevos.
INICIACION -Q & A fvay Es;g;aiesién se da después de la Masterclass en Nutricion
seaouyrouro [NNSRRNRIS v e bt
POTENCIA TU : Sénriang Estas videoconferencias en vivo se daran durante todo el
ESTILO DE VIDA programa semanalmente
Giiinidaral Estas videoconferencias en vivo se daran durante todo el

CIRCULO INTERNO

EJERCICIO

COMUNIDAD

semana encuentros en vivo.
c. ICINfA-. Diario Acceso diario al contenido de la pdgina de membresia,
PAG, ACCESO Diario donde estan los cursos de cocina y jmucho mas!

3 veces ala semana

Diario / 2 veces a la

programa quincenalmente

Estas clases en vivo (1 hora ) se darén a partir de la
segunda semana del programa, tres veces a la semana.
Acceso diario a la comunidad interactiva por Discord y
oportunidad de hacer preguntas después de los
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En conclusion, el Programa de Intervencion Definitiva brinda una abundancia
de contenido

+100 HRS DE EDUCACION. INFORMACION.
ENTRENAMIENTO

(mas de 110 horas de educacién, informacién y entrenamiento)
y oportunidades para realizar un cambio exitoso hacia un estilo de vida
verdaderamente saludable, desde la comodidad de la casa con las ventajas de
una interaccion diaria en comunidad que brinda posibilidades de aprendizaje
mucho mas amplias que programas presenciales, ya que estamos
aprendiendo diaria y constantemente de diferentes participantes en
diferentes paises latinos del mundo.
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5 QUE HACEN LA COMUNIDAD
NMD ALREDEDOR DEL MUNDO

10.328 views
Mi gran plato de bienvenida #bienplant

Nuestros alumnos bien plantados se destacan por hacer diferentes recetas
basandose en los estudios que hacen en este programa. No importa en que
lugar del mundo estés, dentro de la comunidad bien plantado tendras
diversas opciones de recetas adaptadas a la region que te encuentres.
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PARA MAS INFORMACION

CBIENPLANTADO
> INFO@BIENPLANTADO.COM
(O +37 (311 13110 74




