Fondo de Emergencia Corporal:

Tu Escudo de Tranquilidad

Gestion de Activos Bioldgicos: Una gquia estratégica para la
resiliencia metabdlica a través de Keto, Ayuno y Electrolitos.

PREPARADO POR AUREUS | INFORME DE ESTRATEGIA 2025
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Tu Salud es tu Mayor Activo
(Capitalizacion de Mercado Personal)

La Estrategia

Cambiar la dependencia de la ‘'moneda
inestable' (glucosa) a una ‘reserva de
valor' estable (cetonas).

El Concepto Aureus: Al igual que un
fondo de emergencia financiero
amortigua las crisis econdémicas, un
metabolismo flexible te protege de
las crisis de salud.

Herramientas de Inversion

1. Dieta Cetogénica (Keto)
2. Ayuno Intermitente
3. Gestion de Riesgos
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La Auditoria Energética: Tasa Metabolica Basal (TMB)

10%
Termogénesis
(Digestion) 2
Costos Operativos
La TMB es la energia minima requerida para funcionar en
20% reposo absoluto (respiracion, circulacion, funcion celular).
Actividad
Fisica Gasto Total

Diario

Formula de Valoracion (Mifflin-St Jeor)

20% Hombres: (10 x peso kg) + (6.25 x altura cm) - (5 x edad) + 5
( TMB Mujeres: (10 x peso kg) + (6.25 x altura cm) - (5 x edad) - 161
Mantenimiento

\%i#1)]

Nota del Auditor: El déficit de suetio o dietas extremas pueden devaluar tu TMB hasta un 20%.
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Diversificacion de Combustible: El Protocolo Keto

El Cambio Estratégico

Al reducir carbohidratos, el
cuerpo agota reservas de

glucdgeno y entra en Cetosis. Glucosa

El higado convierte grasa en (Volatil)
cuerpos cetonicos, combustible

de alto octanaje para

cerebro y corazon.

/7| Cetonas
A\ (Premium)

Beneficios del Dividendo

- Eficiencia: Quema de grasa
visceral.

- Claridad: Energia mental estable
sin niebla.

- Estabilidad: Control glucemico y
reduccion de antojos.

Asignacion de Activos (Macros): 70-80% Grasas Saludables | 20-30% Proteinas | 5-10% Carbohidratos
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Seleccion de Activos: Cartera de Inversion Nutricional

¥ ACTIVOS DE ALTO VALOR (COMPRAR) | © PASIVOS TOXICOS (VENDER)

- Huevos, Salmon, Sardinas, Carnes rojas
- Aceite de oliva, Nueces de Macadamia

Vegetales (Sobre la tierra): Alimentos Inflacionarios:
- Espinaca (1.4g carb netos/100q) - Vegetales de raiz (papas, batatas)
- Esparragos, Calabacita, Aguacate - Granos (trigo, arroz, maiz)
_ _ ) - Azucar y Fructosa
Materias Primas (Proteinas/Grasas): - Aceites vegetales procesados (soya, canola)

.
Dato Clave:
100g de espinaca cruda tienen 1.49 de carbohidratos netos. Cocida, la densidad sube a ~34g.

.

J
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Horarios de Mercado: Estrategias de Ayuno Intermitente

La Logica

No se trata de inaniciodn,
sino de reducir la
frecuencia de ingesta para
bajar la insulina y activar la
reparacion celular
(autofagia).

==
I
——_
-

CIERRE DE
MERCADO
(AYUNO - 16H)

!

/

VENTANADE -
OPERACIONES —
(INGESTA - 8H) __

Protocolos

16:8 (Estandar): Ayuno de
16h, comer en ventana de
8h. Ideal para
principiantes.

5:2 (Semanal): Comer
normal 5 dias, restringir a
500 cal durante 2 dias.

Beneficios Acumulados: Sensibilidad a la insulina ® Reduccién de inflamacién ¢ Control de peso




Estrategia de Alto Rendimiento: La Dieta del Guerrero (20:4)
La Dieta del Guerrero (20:4)

El Protocolo: W ﬂ Beneficios Avanzados:
20 horas de subalimentacion
(ayuno modificado) + 4 horas de / \ ¢ - Aumento de Hormona de
sobrealimentacion nocturna. Crecimiento
/ ¢ - Oxidacion acelerada de grasas
Mecanismo de Autofagia: 7 5
Al cruzar el umbral de 17 horas, ¢ - Neuroplasticidad (BDNF)
el cuerpo inicia una Para el Inversor
limpieza celular profunda, C
reciclando proteinas danadas. Sofisticado

Advertencia: Estrategia avanzada. No recomendada para principiantes o personas con estres adrenal alto.
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Manual de Operaciones: Ejecucion del Protocolo 20:4

FASE DIA (20 HORAS) - Subalimentacidn

FASE NOCHE (4 HORAS) - Banquete

- Objetivo: Alerta del Sistema Simpatico.
- Insumos Permitidos: Agua, café negro, pequenas porciones de lacteos
crudos, huevos duros, vegetales crudos.

- Objetivo: Descanso del Sistema
Parasimpatico.

- Orden de Ejecucion: Vegetales >>
Protelnas/Grasas >> Carbohidratos.
- Regla: Comer hasta la saciedad con
alimentos densos.

&1 NotebookLM



Gestion de Liquidez: El Balance de Electrolitos
Mitigando la “Gripe Keto”

../ * F =2 : \F i : \f
(Sodio) (Potasio) (Magnesio)

Lﬂh\‘. = .f/{-'j ."-H"'Ll = F/; ?1‘1 = ‘f'i;
Vital para presion arterial. Previene calambres. Activador maestro (ATP).
En Keto, los rinones excretan El 97% tiene déficit. Crucial para energia y sueno.
mas sodio. No temas a la sal. Fuentes: Aguacate, espinaca, Fuente: Suplementos de

Fuente: Sal del Himalaya. sal baja en sodio. citrato/malato.

El Riesgo: La baja de insulina provoca excrecion de agua y minerales.
Sintomas: Dolor de cabeza, fatiga.
Solucion: Hidratacion con minerales.
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Alerta de Volatilidad: Acido Urico y Gota

Factores de Riesgo

El Mecanismo =
(Purinas)

Las cetonas y el acido urico
compiten por la excrecion renal. Evitar activos de alta volatilidad:

- Carnes de érganos (higado,

En la transicion a Keto, el acido rinones).
urico puede subir temporalmente, - Mariscos especificos (anchoas,
aumentando el riesgo de gota. sardinas).

- Alcohol (cerveza).
- Jarabe de maiz alto en fructosa.
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Protocolo de Defensa: Keto Adaptado para Gota

1. Hidratacion Agresiva: El agua es el filtro principal para el acido urico.

2. Vegetales Seguros: Espinacas, esparragos y coliflor son permitidos (sus purinas
no elevan el riesgo igual que las carnes).

3. Vitamina C: Ayuda a reducir niveles de acido urico.

4. Jugo de Cereza (Tart Cherry): Remedio de emergencia (con precaucion por
carbs).

5. Ajuste de Cartera: Reemplazar carnes rojas y mariscos con huevos, lacteos,
nueces y proteinas vegetales.

WK I
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Tu Hoja de Balance Diario: Plan de Accion

ABASTECE | PROGRAMA .

' Compra activos: |

| " Elimina pasivos: | huevos, | | Define ventana
. Define TMBy | "\ azlcar, granos, | aguacate, | de ayuno (ej.

| meta caldrica. aceites de vegetales | 16:8).

| semillas. | verdes,

| electrolitos.

Monitoreo Constante: Ante fatiga o niebla mental, auditar niveles de Sodio, Potasio y Magnesio inmediatame s notesookiy



Aviso de Riesgo y Contraindicaciones

Consulte a su asesor medico antes de invertir en esta estrategia si:
- Padece Diabetes Tipo 1 o usa insulina.
- Esta embarazada o en lactancia.

- Tiene antecedentes de trastornos alimenticios.
- Padece enfermedad renal o hepatica avanzada.

La base de la tranquilidad es la seguridad. No fuerce la adaptacion.
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El Retorno de Inversion: Tranquilidad Total

Construir un Fondo de Emergencia Corporal requiere disciplina y estrategia.

Al dominar tu metabolismo, creas un escudo contra el deterioro y la enfermedad.

Tu cuerpo es el unico activo que no puedes reemplazar. Invierta sabiamente.
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