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DESINTOXICACION METABOLICA

Este Programa de Desintoxicacion
Metabdlica optimiza los procesos naturales
de transformacion de las toxinas para que
el organismo Sea capaz de expulsarlas.

;QUIENES PUEDEN MEJORAR SU
SALUD CON ESTE PROGRAMA DE
DESINTOXICACION METABOLICA?

Hoy los contaminantes estan omnipresentes en nues-
tro medio ambiente - en lo que tocamos, comemos,
bebemos y respiramos. La exposicién constante a estas
sustancias ha sido asociada a numerosas enfermedades.
Aln cuando nos cuidemos mucho, recogemos y acu-
mulamos muchas toxinas que nos pueden enfermar. En
circunstancias normales, nuestro organismo cuenta con
los nutrientes necesarios para eliminar las sustancias con-
taminantes y protegerse de los efectos perjudiciales que
causan estas. Sin embargo, frecuentemente el volumen
de exposicién satura los mecanismos de desintoxicacién
naturales y genera una acumulacién de ciertas toxinas o
carga téxica acumulada. Las dietas pobres en nutrientes y
el alto consumo de alimentos falsos (procesados) agravan
esta problematica.

Este Programa de Desintoxicacion Metabdlica ense-
fia como reducir tu exposicién a toxinas y como eliminar
las toxinas para purificar tu organismo.

;QUE SON LAS TOXINAS?

Las toxinas son sustancias que causan dafio al organismo
alterando sus procesos normales. Las diferentes clases de
toxinas son:

e Toxinas naturales producidas por el mismo
organismo, como derivados, hormonas y otras
sustancias.

e Toxinas naturales producidas por bacterias,
hongos y parasitos.

* Toda clase de drogas: alcohol, cigarrillo, drogas
farmacéuticas y drogas recreacionales.

* Toxinas ambientales o presentes en los
alimentos, como metales pesados, fluoruro,
cloruro, solventes, preservantes, pesticidas,
plastificantes, tefldn, pinturas, combustibles
petroquimicos, etc.

Puedes estimar tu grado de exposicién a toxinas ambien-
tales tomando consciencia de las toxinas en el aire que
respiras, en los alimentos y las drogas que consumes, y en
los jabones, la pasta dental, los desodorantes, las cremas,
el maquillaje y otros productos cosméticos que utilizas.

COMO DESINTOXICARTU CUERPO 57



:CUALES SON LOS SINTOMAS TiPICOS QUE
PODRIAN INDICAR QUE TU ORGANISMO
ESTA SUFRIENDO DE UNA CARGA TOXICA
ACUMULADA?"

e Fatiga.

e Trastornos del suefio.

e Trastornos gastrointestinales.
* Dolores de cabeza.

e Reacciones adversas a alimentos, perfumes,
jabones, detergentes, etc.

* Alergias ambientales.
e Confusion.
e Ansiedad.

:CUALES ENFERMEDADES O PROBLEMAS DE
SALUD PODRIAN INDICAR QUE TU ORGANISMO
ESTA SUFRIENDO POR UNA CARGA TOXICA
ACUMULADA?

Permanentemente, la humanidad estd desarrollando
nuevos compuestos toxicos junto a las necesidades que
"justifican” su utilizacion o consumo. Como resultado,
nuestra salud puede verse afectada a todos los nive-
les por las miles de toxinas con las que envenenamos
nuestro medioambiente. Muchos estudios cientificos nos
demuestran la implicacion de toxinas en el desarrollo de
enfermedades? como:

e Arterioesclerosis®

e Autismo*

e (Cancer

e Coagulopatias’

e Alteraciones cognitivas®

e Desérdenes neurodegenerativos’
e Diabetes gestacional’®

e Diabetes tipo II"12

e Enfermedad cardiovascular'

e Enfermedad de Alzheimer'

e Enfermedad de Parkinson'™

e Estancamiento biliar’
e Hepatopatia alcohélica®
e Fibromialgia'

* Hipersensibilidades a sustancias
quimicas varias'®

e Hipertension arterial®

e Inflamacién sistémica’

* QObesidad™

e Hiperpermeabilidad intestinal™
e Resistencia a la insulina®

e Sindrome de fatiga cronica'

e Sindrome de Gilbert?!

e Sindrome metabdlico?

e Esteatohepatitis no alcohdlica?® 4
e Lupus eritematoso sistémico?®
e Artritis reumatoide?

e Pancreatitis?®

e Osteoporosis?’

e Hipotiroidismo?8

:COMO HACE EL ORGANISMO
PARA ELIMINAR LAS TOXINAS?

Los procesos naturales de limpieza del cuerpo involucran
principalmente el higado, el sistema biliar, el tubo diges-
tivo, los pulmones, los rifiones y la piel. Ciertas sustancias
potencialmente peligrosas o indeseadas son facilmente
eliminadas por las heces, orina y sudor, pero otras deben
ser transformadas y neutralizadas por el higado antes de
ser eliminadas.

Para transformar y neutralizar las toxinas, el higado ha
desarrollado un sistema de desintoxicacién que con-
siste en dos fases principales y una fase intermediaria.
Mediante esta cadena de procesos, el higado convierte
las toxinas en sustancias mds "déciles” y mas solubles
en agua para que estas puedan ser transportadas hasta
los rifiones y eliminadas en la orina, o ser transportadas
a través de los canales biliares hasta el intestino para,
finalmente, ser eliminadas con las heces.
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FASE | DE DESINTOXICACION

Una serie de enzimas producidas en el higado son res-
ponsables de este primer paso de la desintoxicacion. Este
grupo de enzimas, llamado citocromo P450, transforman
muchas sustancias toxicas. En la mayoria de los casos,
este primer proceso prepara las sustancias para que la
fase Il las pueda recibir y terminar la transformacién. Las
personas que no toleran la cafeina, los perfumes o los
olores a quimicos suelen presentar disfunciones en esta
primera fase de desintoxicacién hepatica.

FASE INTERMEDIARIA

Las sustancias que salen de la fase | pueden ser, en
muchos casos, mas toxicas que las toxinas originales y por
eso deben ser transformadas lo més rapido posible por la
fase II. Llamamos fase intermediaria al mecanismo de pro-
teccion que utilizan las células del higado para protegerse
de estas sustancias. Cuando la fase Il estd sin los nutrien-
tes necesarios, ocurre una liberacién de "supertoxinas” en
la sangre, muchas veces cancerigenas.

FASE Il DE DESINTOXICACION

Esta es la etapa que requiere una enorme cantidad de
nutrientes para lograr terminar de transformar y neutra-
lizar las toxinas. La fase Il recibe las toxinas parcialmente
trasformadas por la fase | y les afade sustancias que las
neutralizan y las hacen més solubles en agua.

En una época cuando el ser humano se alimentaba muy
bien y se exponia a muchas menos toxinas, lograba satis-
facer todas las necesidades de las fases de desintoxicacién
mediante la alimentacién normal, plantas y diluciones
homeopaticas. Hoy la realidad es diferente. Intentar
desintoxicar el organismo sin apoyar adecuadamente las
fases de desintoxicacion con los nutrientes necesarios
suele resultar en una produccién mayor de toxinas cance-
rigenas.?’

En la ilustracion 1 que estad en la siguiente pdgina
puedes ver la lista de nutrientes que utilizan las fases de
desintoxicacion para lograr eliminar las toxinas adecuada-
mente.

APOYO NUTRICIONAL PARA LA
DESINTOXICACION METABOLICA

El uso de un suplemento dietario que contenga todos
los nutrientes que se requieren en las fases de des-
intoxicacién?® (ver ilustracion 1) asequra la eficacia y
sequridad dentro de un programa de desintoxicacion'e.
Puedes consumir esta formula en la dosis que toleres sin
dificultades durante dos a cuatro semanas, luego doblar la
dosis y sequir con el programa durante otras dos a cuatro
semanas mas. Recomendamos el uso de una férmula a
base de proteina de arroz integral orgdnico, por su bajo
potencial alergénico y que esté libre de carga glicémica,
gluten, lacteos, soya, colorantes y sabores artificiales.

Si sigues exponiéndote a pesticidas, metales pesados,
productos quimicos y otras formas de contaminantes,
recomendamos realizar este Programa de Desintoxicacion
Metabdlica dos veces al afio.

Se puede utilizar dicha férmula conjuntamente con hidro-
terapia, saunoterapia, ayunos cortos (maximo 48 horas),
dietas de restriccion caldrica, drenaje linfatico, terapias de
quelacién y otras terapias.

ENERGIZAR LA DESINTOXICACION METABOLICA

La desintoxicacion metabdlica consume enormes canti-
dades de energia; para que sus procesos fluyan durante
todo el programa, deben ser adecuadamente energiza-
dos. Nutrir las plantas energéticas que trabajan dentro de
las células (mitocondrias) es fundamental dentro de un
programa de desintoxicacion.

llustracién 2: La mitocondria y los nutrientes que requiere para
producir energia.
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_ FASE INTERMEDIA
1

FASE I
|

_7 _ﬂ

[
) ) ) ) Pt
Intermediarias
Nutrientes Usados

« Riboflavina-5-fosfato (B2)
« Niacina (B3)

Mas solubles
en agua

No solubles
en agua

« iridoxal-5-fosfato (B6) + Adido Glutamico - Selenio - Metilcobalamina (B12)
- |5 Metiltetrahidrofolato (B) - L-Cisteina - Zinc - Pantotenato
: HM%E?E (G2 -Sulfato desodio - Cobre « Acido ascorbico
- Aminodcidos ramificados * L-Metionina + Manganeso - Adido alfalipoico
« Flavonoides - Taurina « Molibdeno « Indol-3-carbinol
-Colina - L-Glutamina - Tiamina (B1) - Curcumina
i Glicina Niacina (B3) Quercetina
. « Curcumina ° « Nlacina ©
m:&.o.nox_ :m.m -+ Quercetina il - Vitamina A « Piridoxal-5-fosfato (B6) « Carnosol
,—ox_sm.m Eogcnamm .UQ el xm_.nm__,ﬁ“mmm - Vitamina E « 15 Metiltetrahidrofolato (B9) « Acido camésico
organismoy bacterias que - Magnesio « Riboflavina-5-fosfato (B2)

residen en el cuerpo. Radicales

. Libres
Exotoxinas g

+ Drogas (con ossin
prescripcion, recreacionales)

+ Quimicos agricolas
+ Aditivos en la comida
« Contaminantes caseros

Proteccion Antioxidante
Derivados de Plantas y Nutrientes

- Betacaroteno - Curcumina

) o « Acido ascorbico (Vit. ) - Quercetina
« Toxinas microbianas PROTECCION - Tocoferoles mixtos (Vit.E) - Carnosol
« Otros contaminantes ANTIOXIDANTE SR PTTTH - Acido carndsico
- Cobre - Rosmanol
- Zinc - Acido ursélico

- Manganeso

)

Daiio a las
Células

T - ) ) w5
Nutrientes Usados Solubles
en agua

HIGADO

Polvo
de diente
de ledn

llustracién T: Fases de desintoxicacion y nutrientes que consumen para lograr eliminar las toxinas adecuadamente.
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Las células del corazon contienen enormes cantidades de
mitocondrias. Recomendamos consumir extracto liofiliza-
do de corazdén bovino para suplir mayores cantidades de
estos nutrientes a tus mitocondrias. Este extracto es una
excelente fuente de coenzima Q10.

—
—

(

—

a

EL PAPEL DEL EJERCICIO
DENTRO DE ESTE PROGRAMA

El ejercicio es un elemento fundamental dentro de cualquier
programa de desintoxicacién. El ejercicio incrementa el aporte
de oxigeno a todas las partes del organismo, eleva la tempera-
tura corporal y el metabolismo, facilita la biotransformacién y
eliminacion de toxinas. El ejercicio aumenta la circulacion lin-
fatica, lo que ayuda a transportar las toxinas hacia los érganos
de desintoxicacion. El organismo almacena muchas toxinas en
el tejido graso. Cuando haces ejercicio, liberas las toxinas que
estan almacenadas en la grasa que estas quemando. Puedes
trotar, nadar, pedalear, etc. Esto incrementa temporalmente
los niveles de toxinas en tu sangre y el transporte de estas a tu
higado para su respectiva transformacién y eliminacion. Si no
estas acostumbrado a hacer ejercicio, comienza lentamente
y aumenta el ritmo hasta encontrar la intensidad que te hace
sudar. Ademés de favorecer la desintoxicacién hepatica, el
ejercicio te permite evacuar toxinas por el sudor. Asegurate de
tomar mds agua cuando haces ejercicio.

~=

EVITAR

dental, jabones y co§méticos

lorhidrato de a\urr.\imo,.c\o.ro-\

fluorocarbono (CFC), parabenos, but|\hldro>;latnls§e

(BHA), colorantes, dietanolamina (DEA), :):;aez;;“co\
: 1o

ibutilo, preservantes, perfum.es,, p col

?Fl’kéét)l ([))etrpo\atum, siloxanos, lauril eter sulfato sodi

co, triclosan.

EVITA el uso de p,asta
que contienen: flaor, ¢

USAR

atural o bicarbonato de .sodio,
tural o leche de magnesia, usa
perfumes, usa maquillaje

USA pasta dental n
usa desodorante na
aceites esenciales, Nno
organico, usa cremas naturales.

SAUNOTERAPIA

Para favorecer la eliminacion de toxinas a través del sudor
puedes hacer sesiones de sauna (no confundir con bafo turco).
Comienza con sesiones cortas y aldrgalas gradualmente. Toma
mucha agua, y adicionalmente al suplemento recomendado
para el higado, utiliza sal marina, un multimineral y un
suplemento de citratos de potasio y magnesio para reponer los
minerales que se pierden por el sudor. Es favorable hacer 15 a
30 minutos de ejercicio cardiovascular justo antes de tomar los
suplementos y entrar al sauna.

:COMO FUNCIONA ESTE PROGRAMA?

Este Programa de Desintoxicacion Metabdlica estd disefia-
do para proveer los nutrientes esenciales y fitonutrientes
que requiere tu organismo para purificarse. Ademéds, te da
herramientas adicionales y te explica lo que debes hacer para
reducir tu exposicién a contaminantes y otras sustancias que
sobrecargan tu higado. Siguiendo el programa, eliminards
de tu dieta los alimentos que causan reacciones adversas e
inmunoldgicas, lo que va a contribuir en bajar la inflamacién
a todos los niveles y en liberar el higado para que pueda
concentrarse en procesar y sacar las toxinas. Generalmente,
se aplica el programa de FUNDANATURA llamado COMO
RECUPERAR TU SALUD GASTROINTESTINAL antes de aplicar
COMO DESINTOXICAR TU CUERPO, donde también se dan
los lineamientos de una alimentacion terapéutica. En tal caso,
tendrias que sequir aplicando lo que ya aprendiste. Puede que
tu médico tenga que adaptar esta dieta de eliminacién a tus
necesidades especificas aportdndole algunas modificaciones.

:COMO TE PUEDES SENTIR
DURANTE ESTE PROGRAMA?

Muchas personas experimentan una disminucién de sus sinto-
mas, un mejor suefio, un aumento importante de su energia y
un bienestar renovado al aplicar este programa. Las personas
que aplican la dieta de eliminacién por primera vez pueden
sentir un aumento de los sintomas durante los primeros dias
debido un reajuste de la produccién de anticuerpos; es nor-
mal, pero no debe durar més que unos 4 o 5 dias. Si después
de este tiempo sigues trastornado, puede que te haya faltado
alglin paso de preparacién antes de iniciar este programa; en
tal caso debes consultar con un médico experto en el manejo
de los procesos de desintoxicacion.
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PROGRAMA ALIMENTICIO oewn.
DESINTOXICACION METABOLICA

Toma 2-3 litros (8-12 vasos)
de agua al dia para favorecer
la eliminacion de toxinas.

Es importante tomar agua mineral o hacer uso de un
buen filtro mecanico (no eléctrico) que elimine los
metales pesados, el cloruro, el fluoruro y otros com-
puestos toxicos que estan en todas las "aguas potak?lesl
tratadas. Puedes incluir aromaticas de planta§ diuré-
ticas como diente de ledn, verberina, ortiga, té verde,
etc. Recuerda que si vas hacer uso de estas plantas o de
saunoterapia debes tomar ain mas agua.

Evita tomar
liquidos ‘

con las <,
comidas. 5
7\

Es preferible dejar de tomar liquidos
30 minutos antes de comery esperar
hasta 1 hora después de haber
comido para tomarlos de nuevo, asf

no.d.iluyes tus jugos gastricos. Esto
facilita mucho la digestion.

Alimentos a INCLUIR
en tu dieta:

e Fruta: fresas, citricos (excepto toronja), pifia, manzana,

durazno, aguacate, platano, ardndanos, cerezas, uvas, kiwi,
mango, meldn, nectarina, papaya, pera, melocotdn, ciruelas,
frambuesas, moras, lulo, maracuya, uchuvas, etc. - frescos
preferiblemente y lavados, o deshidratados, licuados o con-
gelados sin adicién de azlicar, colorantes y preservantes.

Vegetales: Rugula, esparragos, alcachofas, germinados
varios, brotes de soya, zanahoria, pimentones, col china,
brécoli, coles de Bruselas, coliflor, apio, pepino, repollo,
berenjena, escarola, lechugas, champifiones, guisantes,
rabanos, espinacas, calabaza, habichuelas, nabos, fiame,
calabacin, etc. - todos frescos y crudos, al vapor, a la parrilla,
salteados, asados, o licuados.

“Harinas": arroz integral, maiz, quinua, mijo, tapioca,
amaranto, alforfon.

Panes y cereales: productos a base de arroz, maiz, mijo,
quinua, harina de papa, tapioca o amaranto.

Leguminosas: todas excepto soya y frijol - lenteja, garban-
70, arveja, etc.

Frutos secos y semillas: todos los frutos secos (excepto el
mani): almendra, nuez, marafién, macadamia, nuez, semilla

de calabaza, nuez de Brasil, semilla
de girasol, etc. - enteros o molidos
(p.e. mantequilla de almendra).

Proteinas: pescado fresco o con-
gelado, como el salmdn, mero, len-
guado, bacalao, pargo, tilapia, etc.,
(salvaje es mejor que de piscicultura)
- huevo orgénico (de campo), carne
de res orgénica libre de hormonas,
camarones, gallina de campo, pavo,
cordero, etc. (

Sustitutos de lacteos: leche de
arroz, leche de avena, leche de coco, de almendras u otra
leche de nuez.

Grasas y aceites: aceites de primera presion en frio, de
oliva, de semillas de lino, de cartamo, de girasol, de sésamo,
de nuez, de avellana, o de semilla de calabaza.

Bebidas: agua filtrada o destilada, té de hierbas, té negro
descafeinado, té verde descafeinado, jugos puros de fruta o
agua mineral.

Endulzantes: miel de abeja pura (jcuidado con las imitacio-
nes!), miel de agave, stevia.

Especias y condimentos: vinagre de manzana, wasabi,
mostaza de Dijén, rdbano picante, pesto (libre de queso)y
todas las especias naturales.
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Alimentos a EXCLUIR
en tu dieta:

e Fruta: toronja (puede alterar la funcion de las enzimas
de desintoxicacion durante hasta 72 horas), frutas
azucaradas (deshidratadas, en lata o congeladas) y jugo
de fruta endulzado.

e Vegetales: maiz, tomate, salsa de tomate, y cualquier
verdura en conserva.

e “Harinas": productos que contienen gluten (trigo,
avena, espelta, cebada, centeno, triticale y kamut).

e Panesy cereales: todos los productos que contienen
gluten.

* Leguminosas: frijol, soya, tofu, tempeh, leche de
soya, salsa de soya, proteinas de soja o cualquier pro-
ducto que contiene proteinas de soya.

e Frutos secos y semillas: mani, mantequilla de mani
0 aceite de mani.

e Proteinas: huevo de supermercado, atdn, carne de
res, carne de cerdo, embutidos, salchichas, carnes frias,
carnes enlatadas y paté de higado.

Lacteos y sustitutos: leche,
queso, requeson, crema, man-
tequilla, yogurt, suero, kumis,
helados, crema agria, cremas
no lcteasy leche de soja.

Grasas y aceites: margarina,
mantequilla, manteca, los acei-
tes procesados o hidrogenados,
aceite de mani'y mayonesa.

Bebidas: refrescos y bebidas
no alcohdlicas (con o sin azu-
car), bebidas alcohdlicas, café,
té o cualquier otra bebida con cafeina, jugos de frutas
azucarados.

Endulzantes: azicar blanco o refinado, aztcar
morena, panela, fructosa, jarabe de maiz, edulcorantes
artificales, Splenda.

Especies y condimentos: resaltador de sabor,
glutamato monosédico, salsa de tomate, encurtidos,
salsa de soja, salsa BBQ, salsa de aji avinagrada, otros
condimentos procesados.

Busr_:a? consumir alimentos organicos
certificados para minimizar tu

Aumenta tu consumo diario de fibra.
para favorecer la eliminacion de /
toxinas en las heces y el equilibrio de
la flora bacteriana intestinal.

Todos los dias deberias comer como minimo:

e 1librade vegetalesy hortalizas crudos o
ligeramente cocidos al vapor.
e 1/2libra de frutas.

e Para aiadir mas fibraa tu dieta puedes comer un par
de cucharadas de ajonjoli o linaza molida al dfa.

consumo de pesticidas,

Busca consumir alimentos
orgénicos certificados para
minimizar tu consumo de pes-
ticidas; estas toxinas pueden
alterar tu sistema hormonal VY g
neuroldgico, ser cancerigenos y
causar muchos otros problemas
fisiolégicos. Las frutas y los
vegeta?les envenenados con pesticidas que crecen fuera
de latierra pueden acumular mas pesticidas, especial-

mentg en su superficie externa. Si los vas a consumir es
preferible pelarlos primero.

Si hiciste la dieta de eliminacion en tu programa de rehabilitacién gastrointestinal, sigue excluyendo
los alimentos que identificaste como desfavorables. La puedes hacer si quieres encontrar y sentir por

ti mismo exactamente cuales alimentos te estan haciendo dafio. Consulta COMO SANAR TU SISTEMA
GASTROINTESTINAL en la pagina: www.fundanatura.com
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DURACION DEL PROGRAMA DE DESINTOXICACION METABOLICA

4 3 § semanas, dependiendo de la gravedad de la condicién fisica y del grado de exposicion a toxinas
ambientales. Se hace bien y SIN AFAN. Este acrénimo es para recordar los puntos principales del progra-

ma de desintoxicacién metabdlica.

---------
_--- il
- -
-
-

4L -8 semanas

Todos los dias:
Con ciencia nutricional, suplementos,
ejercicio, y saunoterapia (opcional)

SIN AFAN

EL
I NTESTINO
N

O TOXINAS
D. d . . o s
ieta de eliminacion UTRIENTES .

Cambio de habitos

Productos naturales g
libres de toxinas w
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Te invitamos 3 se
disciplina y perfe
anos de vida y bienestar
alguna mejor iny
iPersevera y renace!

iPERSEVERA!

quir gste Programa con intergs,
ccionismo, buscando recuperar

¢Existe en este mundo
ersién y recompensa?

PARA LOGRAR MEJORES RESULTADOS

Existen problemas de salud que son mds complejos que otros y que requieren de un manejo mas extenso.
Generalmente, no es recomendable iniciar un Programa de Desintoxicacién Metabdlica si el organismo no esta
preparado para realizar este gran trabajo. Para que un programa de desintoxicacion te dé mejores resultados

consulta la tabla que esté a continuacion.

Para que un programa de desintoxicacion te dé

Para conocer més, busca en
www.fundanatura.com

mejores resultados, puedes primero:

Mantener una buena hidratacion.

(Todos los folletos)

Tener un equilibrio electrolitico basico.

COMO REDUCIR LAS TENSIONES MUSCULARES

Tener un sistema digestivo balanceado.

COMO RECUPERAR TU SALUD GASTROINTESTINAL/
SOLUCION RAPIDA PARA SANAR TU ESTOMAGO

Tenerun buen flujo biliary ser capaz de asimilar las sustancias aceitosas.

DIETA PARA LA LIMPIEZA DE LA VESICULA

Ser capaz de descansar.

COMO REDUCIR EL ESTRES y/o COMO SANAR TU
SISTEMA CARDIOVASCULAR

Tener tu nivel de 25-hidroxivitamina D3 entre 60 y 100 ng/ml o estar
trabajando en esto.

(En progreso)

Tener buenos niveles de Omega 3 o estar trabajando en esto.

COMO USAR OMEGA 3 PARA RECUPERAR TU SALUD

COMO DESINTOXICARTU CUERPO 65



ANTES DE COMER UN ALIMENTO PROCESADO,
CONOCE LOS INGREDIENTES QUE CONTIENE...
;Y TOMA UNA DECISION CONSCIENTE!

Estas dos pruebas solo nos

hablan de i6
una por
todas maneras S0n muy valio porcion def

sas... yfaciles de realizar
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