CONSULTA ONLINE
Y PRESENCIAL

Costos 4 /‘%7::(@ le§

------------------------------------------------------

L.N Fernanda Hurtado

: Educadora en Diabetes

: Especialista en Nutricién Fitness
: Coaching Nutricional
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En Nutricién por tu Salud buscamos
lograr que encuentres el balance
perfecto entre tus objetivos de
salud y el disfrutar de un estilo de
vida saludable. Pensamos que
tener una calidad de vida esta al
alcance de todos. Con la infor-
macién adecuada y la asesoria
que vas a adquirir a lo largo del
Programa podras llevar tus resul-
tados a largo plazo.

La salud es integral, es por eso
que nos encargamos de compar-
tirte diariamente por medio de
nuestras redes sociales contenido
de valor enfocados en diferentes
dareas de la vida pensado en que
alcances el bienestar personal, la
salud y el peso que haz estado
buscando.
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MISION

Lograr una educacién nutricional
pAra nuestros pacientes, para que
ganen un estilo de vida saludable,
creando un cambio de hdabitos y
sumando acciones positivas.

lodo esto se obtendra de forma
natural, unicamente con
alimentacién, ejercicio, sueno
adecuado y algunos habitos que
vas a ir aprendiendo.

Nos fundamentamos en formar ung
educacion que llevaras a la
oractica en cada consulta.

Ser referentes del area de la
salud, enserfiando a miles de
nersonas a ser mas saludables.

| ogrando un cambio en la vida
del paciente. Ser un parteaguas
Dara iniciar una vida mucho mas
aludable y evitar los graves
propblemas de salud que nos
afectan en la actualidad.



?)UE INCLUY
a consulla

* Historia Clinica completa.
* Check up Médico - Nutricional.
* Estudio de Composicién

corporal con bascula Inbody.

INBODY:

La bascula InBody funciona con la
mejor tecnologia para obtener tu
Bioimpendacia eléctrica (La
resistencia que presenta tu cuerpo al
paso de la electricidad), con esta
medida se podrdan hacer los calculos
necesarios para obtener tu
composicion corporal de manera
precisa.

Medidas antropométricas.

* Toma de pliegues cutaneos.
* Evaluacion de Somatotipo o tipo

de cuerpo.

* Evaluacion Nutricion y estilo

de vida.

* Plan de Alimentacion 100 %

personalizado.

* Catdlogo de compras

saludables.

* |deas de Recetas saludables.
* Lista de compras para el super.
* Recomendaciones para mejorar tu

gstilo de vida.

* Apoyo via e-mail, redes sociales,

teléfono, para que te sientas
acompanado en todo momento.

* App donde tendras el control de

tus citas, metas, tu plan de
alimentacion, herramientas Utiles
para mejor apego a tu plan vy
cambio de habitos.

La Plicometria o toma de pliegues

cutdneos es una de las mejores formas
de obtener tu ¥ de grasa corporal y

masa muscular en deportistas y/o

atletas de alto rendimiento.



* Mejorard de forma positiva fu
relacion con la comida vy fu
percepcion de la nutricion.

e Alcanzar y mantener tu peso
ideal. Pero sobre todo lograras
una  composicion  corporal
sana.

* Aprender a comer vy llevar un
estilo de vida saludable.
Entender y reducir tus antojos.

niveles de

Aumentards  fus

energiaq.

Aprenderdas v explorards acerca
de nuevos alimentos y coémo
puedes facilmente incorporarlos
a tu alimentacion.

Recuperaras fu salud general.
Mejorar tu condicion fisica vy
mantenerte activo.

Llevar una mejor relacion
mente-cuerpo y  lograr  un
bienestar fisico y mental.



* Historial clinica con enfogue medico nutricional:

realizaremos fu recordatorio de 24 horas con

busqueda de habitos, horarios, gustos de comidg,
problemas a resolver, etc.

le haremos una retroalimentacion guiada hacia

realizar un plan de trabajo de manera conjunta

enfocada a realizar las modificaciones necesarias

a tu estilo de vida que son necesarias para lograr

las metas que te hayas puesto al llegar con
NOSOTros.

s S¢ te redlizara la toma de medidas

antropometricas, andlisis de composicion corporal

mediante bioimpedancia eléctrica con la bascula

InBody, en caso de ser candidato se realizara
plicomeftria.



gCOMO TRABAJAREMOS
) Junl0S para qgue
a/éamw tus objelives de sabud. 7 B

* Se te explicaran tus resultados explicandote como
saliste  y mostrandote  graficamente donde
deberias de estar para estar saludable, tu fipo de

CUCrpo © sOmQarotipo, erc.

* Se te explicard el plan de trabajo y se fijaran las
primeras metas a lograr con las que iremos
trabajando poco a poco para llegar al objetivo.

e 5S¢ establecera fu plan de alimentacion
personalizado y se te brindaran herramientas de
apoyo que te seran de utilidad para hacer tus
compras, aprender frucos para hacer la cocina
sencilla y divertida, fip’s importantes para construir

tu cambio en las compras.



aloances tus aé/iz Livos de salud”

En las consultas subsecuentes

(cada 3 semanas aproximadamente):

* Valoramos con base a preguntas el progreso del
plan de trabajo, comentaremos dudas del plan y
se fomaran las medidas antropometricas juntfo con
el estudio de composicion corporal para revisar
los resultados obtenidos. Repasaremos como te
han caido las primeras recomendaciones vy
pasaremos a hacer los ajustes en las comidas.
Comprendiendo en fodo momento por qué y como
ponerlo en practica. Ademas te dare ideas para
claborar recetas muy faciles vy adaptadas a tus
necesidades. Ajustaremos tus metas y si s
necesario plantearemos ofras o retomaremos las

previas.

Recuerda que en cada consulta analizaremos los objetivos conseguidos
hasta entonces, resolveremos dudas y avanzaremos, aqjustaremos las
propuestas de alimentaciéon, aprenderemos nuevos aspectos
relacionados con la alimentacion y estilo de vida. Iras a casa con unas
recomendaciones esenciales para empezar a cambiar las comidas,
despensa y asi poderempezar a hacer la transicién hacia una

alimentacién saludable. Buscaremos que aprendas poco a poco a ser
totalmente independiente en cuestién de tu alimentacién, habitos y
mejorar tu estilo de vida, asi lograras para siempre mantener una
relacion saludable con tu alimentacién. Mdas que darte solo un mend
personalizado, te guiaremos en cada consulta para que puedas lograr
hacer tu plan perfecto, aprendiendo a comer v asi mantenerlo.




e ?RACION ¥, FREC;;NCIA DE
as consullas
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¢Cada cudnto son

las consultas?

Despues de la primera consultq,
las  siguientes seran cada 3
semanas, esto sequirad asi por un
fiempo hasta que segun  los
resultados v objetivos se podran
postergar un poco mas en
relacion a la etapa en la que te
encontremaos.

;Cudnto dura

cada consulta?

La duracion de la primera cita es
| hora aproximadamente y las
subsecuentes 30-40 minutos.




Consultas subsecuentes Consulta

$090.00 un de lera. vez
Paquete de 3 consultas Costo:
$1,800.00 mn.

(Cada una $600.00 M) $750.00 un.

*No aplican promociones

Paquete de 6 consultas

$3,300.00 mn.
(Cada una $550.00 M.N)

Paquete pareja de 3 consultas

$3,300.00 M.

(Cada consulta por persona .
$550.00 M.N) %

Familias de 4 o mas personas

$650.00 MmN, por persona

NOTA:

Costo individual por consulta.

El costo aplica en un minimo 4 personas.
Para hacer vdlida la promocién es
necesario pagar un total de 2 consultas
pOr persona como minimo.
(Aplica para paquete Familiar).



18/09/2018

@ Lo mejor: "La atencion brindada es excelente.
Los planes se adaptan a tus posibilidades y sobre todo a tus gustos, y te dan muy buenos
tips para la preparacion de tus alimentos y la realizacion de actividad fisica.”

Motivo de la visita: Gonsulta nutricional

21/07/2018

@ Lo mejor: "La nutridloga Fer Hurtado es una excelente profesional de la salud, tiene una
excelente organizacion, siempre esta atenta a tus dudas, a tus metas, adecla
perfectamente el plan de alimentacion a tus necesidades. Es garantia de excelentes

resultados.”

Motivo de |a visita: Mejorar mi alimentacion

20/07/2018

@ Lo mejor: "Excelente equipo, pues te atienden la nutridloga y el doctor. Los planes de
alimentacion se ajustan a mi estilo de vida, son muy ricos y siempre cuidando de mi salud.
Siempre resuelven mis dudas y estan al tanto de mi proceso. Estoy muy contenta con su
servicio jLos recomiendo al 100%!"

Motivo de la visita: Alimentacion vegana y reduccion de peso

19/06/2018

@ Lo mejor: "Mi consulta fue online y de verdad estoy sorprendido con los resultados y la
comodidad al disfrutar de alimentos muy ricos y aun asi poder bajar de peso, ademas cada
una de las dudas que tuve al terminar la consulta se me fue contestada por correo muy
rapidamente, recomendado en un 100%"

Motivo de la visita: queria bajar de peso






PREGUNTAS FRECUENTES

:Tengo que traer algo especial a mi consulta?

Es importante llegar con toda la disposicién y seriedad a la consulta. Darse el
tiempo y espacio para poder asi respetarla, sin necesidad de estar ansioso por
terminar, tomando llamadas o algoin distractor que interfiera en la consulta.

Ademds es esencial acudir con ropa comoda, si es posible ropa deportiva, de
preferencia ropa no muy entallada para no interferir en la toma de medidas. Sin
joyeria o de facil retiro ya que es esencial para una correcta medicién en la
maguina Inbody.

;Tengo que hacer algun estudio especial antes de venir a mi consulta?

Si cuentas con algin estudio reciente o algin tipo de historial médico previo
serd de gran utilidad que acudas con ellos.

En caso de requerir actualizar tus estudios o solicitar nuevos se te indicara en
tu ler consulta.

51 tienes los estudios digitales, envialos antes de tu consulta a:
fernanda@nutricionportusalud.com / ricardo@nutricionportusalud.com

;Me van a dar algin tipo de medicamento y/o suplemento?

Nuestro sistema de trabajo va enfocado a cambiar los habitos de alimentacion,
lograr una educacién en nutricién y buscar incrementar la actividad fisica para
lograr un impacto positivo en el estilo de vida; por lo tanto NO usamos ningdn
medicamento o suplementos para pérdida de peso.

;Qué tipo de dieta y/o alimentacién es la que manejan?

En nuestro sistema buscamos gue aprendas a comer; méas que seguir una filosofia
queremos que escuches a tu cuerpo v logres nutrirte con alimentos reales.

Manejamos diferentes planes de alimentacién, ayuddandote a elegir el mas
conveniente para ti; tomamos en cuenta tus necesidades, gustos, facilidades,
intereses, filosofia o si tienes alguna alergia o intolerancia.

No todos las personas requieren una alimentacién baja en carbohidratos, sin
glutén, vegetariana, etc. Nosotros nos encargaremos de encontrar que
alimentos son los mejores para tu cuerpo, ten la tranquilidad que tus gustos y
preferencias seran tomadas en cuenta, te ayudaremos a mejorar y aprovechar
lo que haz trabajado. No buscamos imponrte ninguna filosofia, sabemos que

somos seres unicos y te daremos la asesoria que necesitas para respetar tu
bioindividualidad.



PREGUNTAS FRECUENTES

;Cuéanto me tardo en bajar de peso?

Es una respuesta muy dificil de contestar ya que depende de varios factores
como: Situacion inicial antes de comenzar el plan de alimentacion.

Esfuerzo, disciplina y tiempo que le dediques a aprender y a modificar tu estilo
de vida.

Cambiar de habitos es un aprendizaje, un curso que tomas y hasta gque
demuestras que dominas temas bdasicos pasas a medios y posterior a
avanzados, no solo es llegar a un peso.

Lo ideal y saludable es bajar de medio kilo a 1 kilo por semana, podremos dar
una respuesta general de 2 a 5 kg por mes y como menciono arriba es un gran
"depende” de diferentes factores, pero dandote tu mayor esfuerzo, junto con
nuestra asesoria, lograremos grandes cambios.

:Quién puede asistir a mi consulta?

-Cente interesada en aprender a comer y a vivir de manera saludable.
‘Personas en cualquier etapa de la vida que quieran ser mas saludables.
-Personas con alteraciones metabdlicas (Clucosa, colesterol, triglicéridos,
acido urico, presién arterial, ete.).

-Mujeres que planean o se encuentran embarazadas y quieren una adecuada
nutricién para ellas y su bebé.

‘Personas gque buscan obtener el mayor rendimiento al deporte gque realizan vy
requieran asesoria en entrenamiento/nutricion deportiva.

‘Personas que buscar mejorar su relacién con los alimentos y olvidar los
atracones vy las culpas.

-Personas con fatiga crénica, colitis, gastritis, estrefimiento, diarrea y demas
alteraciones fisicas que no nos dejan llevar un dia normal sin molestias.

;La dieta es muy cara?

Tenemos que hacer un andlisis integral para entender que comer mejor no es
mas caro necesariamente, es cierto que comerds algunas otras alimentos que
antes no comias con tanta frecuencia y pueden elevar el costo al aumentar la
calidad.

Pero también es cierto que economizaras en ‘comidas fuera de casa” de mala
calidad por falta de orden, ahorraras tratamientos para colitis, gastritis en
tratar multiples problemas de salud. Y sin duda otra forma que impactara de
manera positiva en tu economia es gracias a la disciplina gque generards al
hacer tus compras vy plan de alimentacién. Ademds invertirds en calidad, salud,
bienestar fisico v mental; hay cosas que no son caras, solo es darles la
importancia necesaria al sentir un bienestar pleno. Ademdas haremos un plan
adaptado a que obtengas resultados sin que salga fuera de tu presupuesto
econémico.



PREGUNTAS FRECUENTES

:Es muy dificil de llevar el plan de alimentacién que me brindan?

Si sigues los consejos que te brindamos y le dedicas tiempo, energiaq, conciencia
y haces las cosas con ganas de lograrlo es muy facil porgue las cosas buenas
se perpetoan; pero si en cambio no dejas atrds las cosas malas y buscas
mantener anclas emocionales o malos habitos que te impidan progresar, claro
que serd dificil.

:No hay rebote con este plan de alimentacién?

El efecto “rebote”™ se provoca porque se logra la pérdida de peso demasiado
rapido con dietas extremas y no saludables; se pierde mas masa muscular que
grasa, por €50 €5 que nosotros no ocupamos esas técnicas poco respetables.
En cada consulta te explicaremos la forma adecvada de perder peso de forma
saludable, aprenderas a comer para asi no regresar a los habitos negativos vy
que no recuperes ¢l peso perdido.

;Puedo hacer ejercicio con su plan de alimentacién?, ;Si no hago funciona
igual?

Claro que si puedes, si estds haciendo actividad fisica la respuesta a tu
gjercicio se verd doblemente beneficiada con alimentacién altamente nutritiva
y nutricionalmente balanceada.

Si por el otro lado no estds haciendo ninguna actividad fisica ten por seguro
que aun asi obtendras cambios ¥y beneficios increibles en tu cuerpo, estilo de
vida y energia, te estimularemos poco a poco a que comiences a realizar
actividad fisica, es un hdabito saludable v necesario. Al ser personas
sedentarias y no realizar ejercicio sera muy dificil lograr los mejores resultados,
el beneficio viene al hacer la fusién v hacer todo de forma integral.



1. Después de realizar el pago debes  en-
viarme el comprobante a:
fernanda@nutricionportusalud.com o
en su defecto via Facebook en un mensa-
je privado. Aqui te dejo el link de mi
pagina de Facebook.
http./bit.ly/2ih6UyE

2. En cuanto tenga tu comprobante de
pago, me pondré en contacto contigo
para coordinar dia y hora de tu cita de
acuerdo a la disponibilidad de la agenday
tus tiempos.

3. Enviaré indicaciones de como tomar
tus medidas, formato de medidas, video,
etc para tenerlo listo antes de tu cita.

http./bit.ly/2j9L5B/

:Cémo funciona?:

& Santander

Depdésito en el Banco:
Banco: Santander
Cuenta: 56624853553

&

Transferencia:

Clabe: 014540566248535534

A nombre de: Luis Antonio Cervantes
Santamaria

OXXO

Numero de tarjeta para deposito en oxxo:
5579 1000 6606 4997




cComo llegar al consultorio

en Cuernavaca®
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Indicaciones: Casa color beige portdon café con un pino tipo de navidad afuera y un letrero pequeno en el
porton que dice "Nutricion por tu salud”.
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Fernanda

HURTADO

Educadora en Diabetes, Especialista
en Nutriciéon Fithess, Duefa y

creadora de Healthy " s Maria Fernanda Hurtado Arau es Li-
cenciada en Nutricion egresada de
la Universidad Latinoamericana
Campus Ciencias de la Salud, Edu-
cadora en Diabetes por la Facultad
de Medicina de la Salle México, Es-
pecialista En nutricion Fitness por
parte de la “International Sports Sci-
ence Association”, Nivel 1 Precision
Nutrition, Actualmente cursando el
Master class Nivel 2 como especial-
ista en Coaching Nutricional por
parte de Precision Nutrition, bus-
cando dar un servicio de coaching
completo en todas las areas a mis
dﬁ' ¢ pacientes. Directora/Fundadora del

5‘5 concepto “Nutricion por tu salud”,
creadora de la marca de productos
saludables “"Healthy " s”.

La meta crear un concepto que
logre cambiar la forma de ver la nu-
tricion de una manera simple, sin
trabalenguas, sin mitos, y que fun-
cione para toda la familia, especial-
mente hablarles a las mujeres.



Ricardo

HURTADO

Médico General
Especialista en Obesidad

Soy Médico General titulado de la Universidad
Auténoma del Estado de Morelos, desde mi for-
macion estuve en contacto con temas relacionas con
la Nutricion por mi carrera en la cual lleve como tal la
materia de nutricion clinica en la cual nos metiamos
sobre todo a la atenciéon de las enfermedades me-
tabodlicas y procesos de desnutricion y malnutricion;
ademas de esto en algunas cosas apoyaba a mi her-
mana Fernanda y ella a mi, empecé a apoyarla con
pacientes mientras continuaba mis estudios lo que
me Sirvido para ganar mas experiencia ademas de
aprender mas sobre estos temas.

Durante mi servicio social apoye a que mi Facultad
donde estudie se certificara como una escuela salud-
able y segura cambiando todo el servicio de la cafe-
teria y dando talleres y platicas a los alumnos, profe-
sores y personal de la cafeteria, esto lo logre gracias
a tocar los puntos cruciales o como me gusta llamar-
los los 4 pilares o habitos basicos para un adecuado
estado de salud, todo esto me ayudo a ganar experi-
encia y enfocar mucho mi gusto a la medicina pre-
ventiva y el como poder llegar a estimular las fibras
adecuadas segun sea el caso para lograr un cambio.

Después de titularme, segui mi preparacion especial-
izandome en Obesidad por el Instituto de Ciencias
de la Nutricion y Salud por la Universidad de Barce-
lona, Espana obteniendo un Certificado.

En este curso reforcé muchos temas que conocia y
aprendi muchos otros como neurociencia nutricion-
al, neuropsicologia nutricional, endocrinologia y neu-
robiologia en la obesidad, nutricion deportiva, etc.
Las nuevas y mejores formas de tratar este trastorno
de la salud que cada vez se vuelve un problema mas
cotidiano.

Mis metas son el seguir creciendo como profesional
y lograr especializarme en Ginecologia y Obstetricia
asi como seguir aprendiendo mas sobre nutricion y
poder apoyar a todos mis pacientes.

Ricordo Hnilado
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a veces “mas tarde”

se conhvierte en

nunCca
iHAZ TU CITA!

L.N. Fernanda Hurtado

Educadora en Diabetes
Especialista en Nutricion fitness
Coaching Nutricional
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