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El Programa B15 Fertilidad consiste en la combinacion de 3 acciones en simultaneo,
destinadas a restituir la integridad de la mucosa intestinal y la diversidad de la microbiota.

PLAN ALIMENTARIO / SUPLEMENTACION / GESTION DEL STRESS

Descripcion del programa y objetivos

B15 Fertilidad es original en distintos aspectos: es online y comunitario (por grupos),
integrativo (utiliza conceptos de medicina convencional y alternativa) e integral (pretende el
bienestar de la totalidad de la persona).

Su intencidén es conectar PERSONAS, SINTOMAS, EMOCIONES Y ALIMENTOS.

Desde tu casa y siguiendo nuestros consejos podes encontrarle la vuelta a varios sintomas y
problemas de salud cronicos que nunca imaginaste relacionados al aparato digestivo. Con el
fin de lograr el bienestar inmunologico sugerimos poner en practica simultaneamente
acciones beneficiosas para la mucosa del intestino: retirar transitoriamente ciertos alimentos
de la dieta, incorporar suplementos y técnicas para reducir el stress.

El plan alimentario de eliminacion de B15® Fertilidad ademas puede ayudarte a que tomes
conciencia de las adicciones a alimentos e intolerancias alimentarias. Y por supuesto a
superarlas.

iEsta herramienta puede servirte para toda la vida!

El objetivo es que te familiarices con habitos nuevos que te permitan lograr una salud 6ptima,
mejorando tu calidad de vida. Podras conocer mejor tu cuerpo, tomando conciencia de la
relacion existente entre salud digestiva y salud global.

Con B15°® Fertilidad aprenderas perfectamente como balancear y administrar tu dieta

potenciando los efectos positivos de la alimentacion adecuada para vos. Podras conocer cual
es tu propio set de alimentos necesarios para elevar tu salud y mejorar tu calidad de vida.
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Como funciona:
on-line, en comunidad arancelado. ;Dirigido a un grupo
reducido de personas unidos por el mismo objetivo!

La modalidad de nuestro programa sugerida es un grupo de WhatsApp. Cada 21 dias
inician grupos de Whatsapp de hasta 30 personas que realizan el programa en forma
conjunta durante 21 dias. Este espacio otorga el beneficio terapéutico de la comunidad.

Fomentamos asi el espiritu de equipo, promovemos la circulacion de ideas, recetas y
testimonios personales. Este grupo es arancelado y funciona con la ayuda de asistentes,
bajo la supervision diaria del Dr. Facundo Pereyra, su equipo médico y un equipo
especializado en fertilidad. Ademas se entrega un libro de recetas especifico. Con parte
de lo recaudado estaremos ayudando quincenalmente a un comedor comunitario o
institucion benéfica sin fines de lucro.

Nuestro Auto Test

¢; Cualquier persona puede beneficiarse
con el programa B15® Fertilidad?

Cada vez son mas numerosos los estudios cientificos que vinculan la importancia de la
alimentacion y la nutricion, en la fertilidad y la reproduccion.

Nuestra propuesta es empezar a preparar tu cuerpo y mente, comenzando con la salud
de tu intestino, disminuyendo la inflamacion crénica de bajo grado, generada por el
estrés, malos habitos alimentarios, falta de ejercicio y actividad fisica, meditaciones, etc.

La forma de hacerlo es sencilla y novedosa: poner a descansar el tubo digestivo durante
15 dias, mediante un plan de alimentacion y suplementos.

Con esto logramos que las paredes de tu intestino se desinflamen, mejore su capacidad
para absorber nutrientes, pueda bloquear el paso de toxinas hacia la sangre, mejore tu
sistema inmunolodgico, y tu microbiota recupere su diversidad y equilibrio.

Algunos de ustedes se veran también beneficiados con el plan, porque pueden presentar
al iniciarlo, sintomas cronicos digestivos como distension abdominal, constipacion y otros
sintomas corporales que hoy se asocian a un intestino permeable o enfermo. Te
sugerimos hacer nuestro autotest para evaluarlo.
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- AUTO TEST

Sintomas y puntos

Distension abdominal o reflujo tres o mas veces por semana

Hormigueos, adormecimientos o calambres en las extremidades

Hinchazon de cara o extremidades dos o mas veces por semana

Dolor de cabeza al menos una vez por semana

Dolor de cabeza al menos una vMolestias articulares o musculares dos o
mas veces por semana (incluida cervicalgia y lumbalgia)ez por semana

Falta de energia o cansancio inexplicable tres o mas veces por semana

Erupciones en la piel o picazén en el cuerpo al menos
una vez por semana

Vision borrosa o neblina mental al menos una vez cada 15 dias

Inestabilidad animica, ansiedad o tristeza 3 o mas veces por semana
sin motivo aparente

Rinitis (congestion nasal) crénica o sinusitis cronica

Dolor en los ganglios o aftas o piernas inquieta o fascitis plantar o
candidiasis recurrente o asma o sindrome premenstrual

Antecedentes de cirugia de vesicula y/o hipotiroidismo de Hashimoto
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- AUTO TEST

Total

-de 5 De5a@9 De 9 a 11

Indeterminada Posible Probable ‘

LAS PERSONAS QUE SUMEN MAS DE 6
PUNTOS EN EL AUTO TEST SON QUIENES

MAS PUEDEN BENEFICIARSE REALIZANDO
EL PROGRAMA B15 FERTILIDAD.
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Ejes del Programa

Los siguientes 3 items son los pilares fundamentales del B15 Fertilidad.
Practicados en forma sinérgica pueden ayudarte a desinflamar el aparato
digestivo, estabilizar la microbiota y mejorar la salud del intestino.

Solo después de que el proceso digestivo se haya normalizado te daras cuenta de
los cambios que obtendras a nivel de tu cuerpo en general.

1. Plan alimentario

Es el pilar fundamental del programa.
Técnicamente es una dieta de eliminacion
adaptada a pacientes con problemas
digestivos utilizando conceptos de la dieta
FODMAP. Consiste en retirar alimentos
inflamatorios y altos en FODMAPS de la dieta
(fase 1, de eliminacion), para luego
agregarlos nuevamente (fase 2,
reintroduccion gradual) y comparar
sintomas antes y después.

3. Gestion del estrés

2. Suplementacion

Suplementos naturales sugeridos que
potencian el proceso de reparacion del
intestino. La suplementacion puede ayudarte
mucho segun los sintomas que presentes. El
objetivo de incorporar suplementos es
optimizar la microbiota y acelerar la
desinflamacion del tubo digestivo. No es
obligatoria y debe ser supervisada por un
médico.

Todo aquello que apacigue el estrés cotidiano sera beneficioso para tu
digestion y todo lo que calme tu digestion sera beneficioso para tu
cerebro. Nuestra propuesta es que desde el dia 1realices acciones
cientificamente comprobadas con efecto beneficioso para la funcion
de tu cerebro, como actividad fisica, meditacion y restablecimiento del

ritmo circadiano.
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¢ Qué puedo sentir en mi
cuerpo los primeros dias?

Algunas personas que viven el B15 Fertilidad,

sienten mejorias desde el primer dia.

Otras personas que realizan nuestro
programa experimentan la llamada "crisis
curativa” producto de la abstinencia a los
alimentos adictivos e inflamatorios (en
especial trigo y azucar). En estos casos las
personas se sienten mal, incluso peor que
antes con sintomas que pueden durar
entre 2 y 5 dias: ansiedad, cansancio,
dolores musculares, dolor de piernas,
cefaleas, erupciones cutaneas, vision
borrosa, insomnio, mareos. Pero no te
preocupes, estos sintomas siempre pasan.

Luego, antes del dia 12, tu salud puede
tener un cambio notable.

Muchos pacientes pierden peso, sienten
la piel mas linda, se sienten mas livianos,
deshinchados y sin dolores.

jAlgunas personas perciben
' una sensacion de extrano
bienestar emocional!

Una manera de atenuar los sintomas de
crisis curativa es comenzar a disminuir el
consumo de trigo y azucar unos dias
antes de iniciar el programa.

Para disminuir estos sintomas hidratate
bien, podés agregar una pizquita de sal al
agua (si no sos hipertenso) y podés
agregar magnesio si no lo incorporaste
aun. Solo si las molestias y dolores
musculares o cefaleas son intensos, toma
paracetamol y como ultima medida,
ibuprofeno.

verdadera prueba, tenés que
vencerla, es una batalla por tu
salud, por tu futuro bienestar
y calidad de vida.

' Aquies donde estala
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CONCEPTOS BASICOS

IMPORTANTES

antes de comenzar el programa B15 Fertilidad:

Nuestra regla de oro

Lo que no esta en el plan no se puede comer. No podés romper la dieta para nada.

Hacer el programa en comunidad es mas facil

Si bien el programa lo podés hacer por tus propios medios (autogestion),
te recomendamos hacerlo en comunidad, a través de los grupos de WhatsApp.

La evacuacion intestinal es clave

Necesitas evacuar minimo 3 veces por semana y sin esfuerzo: usa los
medicamentos sugeridos en la seccion suplementos.

La hidratacion, otro asunto muy importante

Beber minimo 2.5 litros de liquidos diariamente (infusiones cuentan).
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CONCEPTOS BASICOS

IMPORTANTES

antes de comenzar el programa B15:

La meditacion y el ejercicio no son opcionales

Aunque meditar no te convenza y te cueste hacer ejercicio: dales una chance.
Los pacientes que mejores resultados obtienen son los que se mueven y meditan.

Si no tenés sintomas digestivos y querés hacer el plan

En estos casos no hace falta restringir frutas ni verduras.
Solo te pedimos que respetes las dosis permitidas de legumbres.

:Vegetariano?

Podés hacerlo: usa libremente las proteinas permitidas sumando las
dosis permitidas de lentejas y arvejas.

¢Embarazada o amamantando?

Podés hacer el programa solo si tu médico esta al tanto.
Contactarnos para una consulta médica si necesitas.

& © © ©

No suspendas ningun medicamento que estés
tomando antes de empezar el B15 Fertilidad
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CONCEPTOS BASICOS

IMPORTANTES

antes de comenzar el programa B15 Fertilidad:

@ Si tenés sintomas residuales luego
del B15 Fertilidad no te desilusiones

Cuando los pacientes persisten con sintomas luego de realizado el B15 Fertilidad, podemos
continuar el tratamiento con otras estrategias como el sobrecimiento bacteriano y la
ansiedad/depresion (antibidticos y/o neuromoduladores).

En estos casos es esencial una consulta u orientacion médica.

NO RECOMENDAMOS B15 FERTILIDAD®

salvo bajo seguimiento medico estricto en las
siguientes circunstancias:

A- Antecedentes de algun trastorno alimentario (bulimia y/o anorexia) y/o trastorno obsesivo
compulsivo. Al ser B15® una dieta restrictiva puede generar obsesiones alimentarias.

B- Estar por debajo de tu peso.

C- Recomendacion: antes de retirar el gluten de la dieta (como sucede en este programa) es
importante saber si uno es o no celiaco a través de un test de sangre.

Esto es debido a que el diagndstico de enfermedad celiaca se vuelve mas dificil si no se realiza
antes de dejar el gluten.

POR TURNOS ONLINE CON EL Dr. FACUNDO PEREYRA
Y SU CUERPO MEDICO ESCRIBIRAL: +54 9 299 6243138

Recordatorio: Toda persona de mas de 45 anos debe hacerse
una colonoscopia como prevencion del cancer de colon.
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iTe deseamos todo el exito
y te damos la bienvenida
a esta nueva calidad de vidal!

Dr. Facundo Pereyra y todo el equipo B15°.
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MEDICINA DIGESTIVA
Y BIENESTAR EN 15 DIAS.

@drfacupereyra
www.drfacundopereyra.com



