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L.N Fernanda Hurtado

: Educadora en Diabetes

: Especialista en Nutricién Fitness
: Coaching Nutricional
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Lograr una educacion nutricio-
nal para nuestros pacientes,
para que ganen un estilo de vida
saludable, creando un cambio
de habitos y sumando ac-
ciones positivas.

Todo esto se obtendra de forma
natural, unicamente con ali-
mentacion, ejercicio, sueno
adecuado y algunos habitos
que vas a ir aprendiendo.

Nos fundamentamos en formar

una educacion que llevaras a la
practica en cada consulta.
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VISION

Ser referentes del area de la
salud, ensenando a miles de
personas a ser mas salud-
ables.

Logrando un cambio en la
vida del paciente. Ser un par-
teaguas para iniciar una vida
mucho mas saludable y evitar
los graves problemas de
salud que nos afectan en la
actualidad.



Mejorara de forma positiva
tu relacion con la comida y
tu percepcion de la nu-
tricion.

Alcanzary mantener tu peso
ideal. Pero sobre todo
lograras una composicion
corporal sana.

Aprender acomery llevar un
estilo de vida saludable.
Entender y reducir tus anto-
JOs.
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Aumentaras tus niveles de en-
ergia.

Aprenderas v exploraras
acerca de nuevos alimentos vy
como puedes facilmente In-
corporarlos a tu alimentacion.
Recuperaras tu salud general.
Mejorar tu condicion fisica vy
mantenerte activo.

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



COMO TRABAJAREMOS
WD

4,

alcances tus objetivos de salud?

Historia clinica con enfogque de Coaching
Nutricional, realizaremos tu recordatorio de 24
noras con busgqueda de habitos, horarios,
gustos de comida, problemas a resolver, etc.

Te haremos una retroalimentacion guiada

nacla realizar un plan de trabajo de manera

conjunta enfocada a realizar las

modificaciones necesarias a tu estilo de vida

gque son necesarias para lograr las metas gue
te hayas puesto al llegar con nosotros.

Se te realizara la toma de medidas
antropometricas, analisis de composicion
corporal mediante bioimpedancia electrica
con la bascula InBody, en caso de ser
candidato se realizara plicometria.
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* Se te explicaran tus resultados explicandote
como saliste y mostrandote graficamente
donde deberias de estar para estar saludable,

tu tipo de cuerpo o somatotipo, etc.

*» Sete explicara el plan de trabajo y se fijaran las
primeras metas a lograr con las que iremos
trabajando poco a poco para llegar al objetivo.

» Tedaremos acceso a la app de Nutricion por tu
Salud donde podras llevar el seguimiento de tu
plan de alimentacion, tu progreso, tus metas
de cada cita, tu proxima cita, acceso a guardar
todos tus estudios para llevar un control de tu
progreso y tratamiento, acceso a Recetarios
con mas de 100 recetas para dar variedad a tu
plan de alimentacion, premios para motivarte
y Catalogo digital para que hacer las compras
sea mas facil, tips iImportantes para hacer tu

camblo en las compras vy estilo de vida.
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:COMO TRABAJAREMOS

alcances tus objetivos de salud?

(Tus citas seran cada 3 a 4 semanas Idealmente
para mejores resultados):

Valoramos con base a preguntas el progreso del
plan de trabajo, comentaremos dudas del plan y se
tomaran las medidas antropomeétricas junto con el
estudio de composiciéon corporal para revisar los
resultados obtenidos. Repasaremos cémo te han
caldo las primeras recomendaciones y pasaremaos a
hacer los ajustes en las comidas. Comprendiendo
en todo momento por qué y como ponerlo en
practica. Ademas te daré ideas para elaborar recetas
muy faciles y adaptadas a tus necesidades.
Ajustaremos tus metas Yy s es nhecesario
plantearemos otras ¢ retomaremos las previas.

Recuerda que en cada consulta analizaremos los objetivos
conseguidos hasta entonces, resolveremos dudas y avanzaremos,
ajustaremos las propuestas de alimentacion, 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 transicion hacia una

alimentacion saludable. Buscaremos que aprendas poco a poco a ser
totalmente independiente en cuestion de tu alimentacion, habitos v
mejorar tu estilo de vida, asi lograras para siempre mantener una
relacion saludable con tu alimentacion. Mas que darte solo un menu
personalizado, te guiaremos en cada consulta para que puedas lograr
hacer tu plan perfecto, aprendiendo a comer vy asi mantener|o.
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¢Cada cuanto son las
consultas?

Despues de la primera consulta las
siguientes seran cada 3 a 4 semanas para
mejores resultados, esto seguira asi por un
tiempo de acuerdo a tus necesidades,
metas podamos alcanzar nuestros
objetivos. Despues pasaremos a una etapsa
de mantenimiento donde el objetivo sera
lograr mantenernos con todo lo aprendido
hasta el momento espaciando las citas
cada 2 meses, posterior 4 mesesy la ultima
en & meseas para darte de alta, esperando
gue nunca mas vuelvas a necesitar ayuda
porgque has aprendido todo schre como
cuidar tu alimentacion vy estilo de vida.

cCuanto dura cada

| consulta?
& P
S o La duracion de la consulta es 1 hora
5 fﬁ:n..s & aproximadamente vy las subsecuentes 40
ﬁ minutos a | hora, dependiendo las dudas

gue tengamos, te recomiendo siempre
venir con  disposicion, tiempo, dudas
anotadas, que de mi parte tendras toda mi
atencion, enfogque, ganas de ensenarte vy
de ayudarte a2 alcanzar tus metas de salud
W nUtricion.
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Maria Fernanda Hurtado Arau

* Licenciada en Mutricion egresada de la Universidad
Latincamericana Campus Ciencias de la Salud.

+ Educadora en Diabetes por la Facultad de Medicina
de la Salle Meéxico.

« Especialista en Mutricion Fitness por parte de la
“International Sports Science Association'.

» Socia Fundadora de Mutricion con Ciencia.

» Certificada como especialista en Coaching
Mutricional Nivel 1y 2 por Precision Nutrition (Solo 4
mexicanos la poseen)

= Antropometrista acreditada por I1ISAK a nivel
internacional.

» Directora / Fundadora del concepto Nutricion por tu
Salud, creadora de la marca "Healthy s"

del paciente que necesita ayuda y no sabe en que

Su experiencia personal la llevo a entender la posicion [
creer o por donde empezar. Por eso..

* Brinda servicios de consulta nutricional presencial
desde el ano 2012

* Su sitio web, blog y redes sociales son una referencia
en termas de nutricion para todos los mexicanos. \
F

« Cuenta con experiencia y un sistema de EGHELHLEIE!
online totalmente personalizadas para cualquier
parte del mundo, dentro de Mexico y fuera del pais.
Avalado por ya muchos endietados que se han anima-
do a que la Tecnologia sume a su salud.

* Ha creado cursos Online para Mutriologos v otros
profesionales de la salud con el fin de ensenar
partir temas de valor que pueden sumar a su vid
fesional sobre todo en temas como: "Nutricion, c
posicion corporal, rendimiento deportivo v salud hor-
monal en Mujeres'

Su meta es:

“Crear un concepto gue logre cambiar la forma de ver la
nutricion de una manera simple, sin trabalenguas, sin mitos, y
que funcione para todo la fomilia, especialmente hablarle a
las mujeres.”
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Consulta de Nutricion:
$850.00

Duracion de la consulta:
1 hora aprox.

Incluye:
Estudio de composicion
corporal INBODY

(% de grasa corporal, % de masa
muscular, % de grasa visceral, edad
metabdlica, agua corporal, IMC,
metabolismo basal, relacion
cintura- cadera)

La Plicometria o toma de pliegues
cutaneos es una de las mejores formas de
obtener tu % de grasa corporal y masa
muscular en deportistas yfﬂ atletas de alto
rendimiento.

-Fernanda Hurtado-
Antropometrista Certificada ISAK LI
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Analisis de medidas
antropometricas.

Pliegues cutaneos,

Historia Clinica Nutricional.
Analisis de tipo de cuerpao.
Recomendaciones generales de
entrenamiento.

Asesoria de suplementacion en
caso de ser necesaria.

® Catalogo de compras saludables.
e Lista de super.

Plan de alimentacion
personalizado de acuerdo a
requerimientos y objetivos.
Seguimiento y asesaria continua
personalizado a traves de whatsapp,
e-mall para asegurarnos gque puedas
levar tu plan de cambio de habitos v
alimentacién en orden.
Resolucion de dudas 24/7.
App de Nutricion por tu Salud, -
tendras el control de tus -
citas, metas, tu plan de
alimentacién, herramien-
tas utiles para mejor
apegoatuplany
cambio de habitos.
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Consultas Subsecuentes

cada 3 semanas o0 cada mes

Incluye:

Estudio de composicion
corporal INBODY
Costo: $850.00

Recordatorio de 24 horas.
Analisis de medidas
antropomeétricas.

e Pliegues cutaneos.

* Diserno y ajustes de nuevo plan
de alimentaciéon de acuerdo a
requerimientos y evolucion,
Seguimiento y asesoria continua
via e-mail, Facebook y/
telefénica.

Recomendaciones generales y
especificas segun la meta a
alcanzar.

Coaching y educacion en

Nutricion para Aprender a comer.

App de Nutricion por tu Salud,
con recetas, motivacion y mas.
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Duracion de la consulta:
40 minutos a 1 hora, dependiendo las
dudas que tengamos, te recomiendo
siempre venir con disposicion, tiempo,
dudas anotadas, que de mi parte
tendras toda mi atencion, enfoque,
ganas de ensenarte y de ayudarte a
alcanzar tus metas de salud vy
nutricion.
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PAQUETES

ESPECIALES

CONSULTA DE NUTRICION




Duracion: 3 meses

Incluye:
3 Consultas de Nutricion

»:$2250.00

Descuento por Consulta
de $850.00 a $750.00 c/u
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OFERTA

PAQUETE

6 CONSULTAS DE NUTRICION
Duracion: 6 meses

Incluye:
6 Consultas de Nutricion

Descuento por Consulta
de a

jAhorro total de $900.00!

*Promocion no transferible.

*Las consultas programadas no se pueden
prolongar mas de 1 mes de la fecha estipulada
para cumplir la validez del paquete.

*Paquetes validos unicamente pagando el total de
la cantidad en una sola exhibicion.
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PAQUETE

PAREJA
Duracion: 2 meses

Incluye:
2 Consultas de Nutricion por
persona

e 5HTO000-

»:$1500.00 c/u

Descuento por Consulta
de $850.00 a $750.00 c/u

*Promocion no transferible.

*Las consultas programadas no se pueden
prolongar mas de 1 mes de la fecha
estipulada para cumplir la validez del
paqguete.

*Paquetes validos unicamente pagando el
total de la cantidad en una sola
exhibicion.

G n IEI /nutricionportusalud
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OFERTA
ESPECIAL

de 4 personas en adelante
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Descuento por Consulta
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Duracion: 1 mes

Incluye:

1 Consulta de Nutricion +
Plan de entrenamiento para
I mes.

IMPORTANTE-La consulta de nutricion
incluye todo lo antes mencionado en la
consulta.

*Promocion no transferible.

*Las consultas programadas no se pueden
prolongar mas de 1 mes de la fecha
estipulada para cumplir la validez del
paquete.

*Paquetes validos Unicamente pagando el
total de la cantidad en una sola
exhibicion.
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CHECK UP
NUTRICIONAL

Incluye:

« Evaluacion del estado Nutricio.

» Analisis de Composicion
Corporal {(InBody).

* Analisis y recomendaciones con
base a biotipo.

* Toma de signos vitales.

« Toma de medidas
antropometricas.

* Interpretacion y solicitud de
estudios complementarios.

» Recomendaciones especificas
de acuerdo al check up.

* Retro alimentacion via correo
electrénico.

Nota: No incluye Plan de
Alimentacion individualizado.
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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, adecua
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

G n l@l /nutricionportusalud
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PREGUNTAS FRECUENTES 9

cTengo que traer algo especial a mi consulta?

Es Importante llegar con toda |la disposicion vy seriedad a |a
consulta. Darse el tiempo vy espacio para poder asi respetarla,
sin necesidad de estar ansioso por terminar, tomando
llamadas o algun distractor que interfiera en la consulta.

Ademas es esencial acudir con ropa comoda, sl es posible ropa
deportiva, de preferencia ropa no muy entallada para no
INnterferir en la toma de medidas. Sin Joyeria o de facll retiro ya
gque es esencial para una correcta medicion en la maquina
InBody.

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

SI cuentas con algun estudio reciente o algun tipo de historial
medICco previo sera de gran utilidad que acudas con ellos.

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

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

¢Me van a dar algun tipo de medicamento y/o suplemento?

Nuestro sistema de trabajo va enfocado a cambpiar los habitos
de alimentacion, lograr una educacion en nutricion y buscar
Incrementar la actividad fisica para lograr un impacto positivo
en el estilo de vida; por lo tanto NO usamos ningun
medicamento o suplementos para pérdida de peso.
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PREGUNTAS FRECUENTES 9

:¢Qué tipo de dieta y/o alimentacion es la que manejan?

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

Manejamos diferentes planes de alimentacion, ayudandote a
elegir el mas conveniente para ti; tomamos en cuenta tus
necesidades, gustos, facilidades, intereses, fllosofia o sl tienes
alguna alergia o intolerancia.

NO todos |las personas requileren una alimentacion paja en
carpbohidratos, sin gluten, vegetariana, etc. Nosotros nos
encargaremos de encontrar que alimentos son los mejores
para tu cuerpo, ten la tranguilidad qgque tus gustos vy
preferencias seran tomadas en cuenta, te ayudaremos a
mejorar y aprovechar lo que haz trabajado.

¢Cuanto 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 gue le dediques a aprender y a
modificar tu estilo de vida.

Cambiar de habitos es un aprendizaje, Uun CUrso gue tomas y
nasta que demuestras gque dominas temas basicos pasas a
medios y posterior a avanzados, no solo es llegar a un peso.

B n I'Ejl /nutricionportusalud



PREGUNTAS FRECUENTES 9

Lo Ideal v saludable es bajar de medio kilo a 1 Kilo por semana,
podremos dar una respuesta general de Y
COMOo Mmenciono arriba es un gran “depende” de diferentes
factores, pero dandote tu mayor esfuerzo, jJunto con nuestra
asesoria, lograremos grandes campios.

cQuién puede asistir a mi consulta?

Cente Interesada en aprender a comer y a vivir de manera
saludable.

Personas en cualguier etapa de la vida gque guleran ser mas
saludables.

Personas con alteraciones metabolicas (Glucosa, colesterol,
trigliceridos, acido urico, presion arterial, etc.).

Mujeres que planean o se encuentran embarazadasy gquleren
una adecuada nutricion para ellas y su bebe.

Personas que buscan obtener el mayor rendimiento al
deporte que realizan vy regquieran asesoria en
entrenamiento/nutricion deportiva.

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

Personas con fatiga cronica, colitls, gastritis, estrenimiento,
diarrea y demas alteraciones fisicas gue no nos dejan llevar un
dia normal sin molestias.

G n I'Ejl /nutricionportusalud



PREGUNTAS FRECUENTES ')

cLa dieta es muy cara?

Tenemos gque hacer un analisis integral para entender que
comer mejor No es mas caro necesariamente, es clerto que
comeras algunas otras alimentos que antes no comias con
tanta frecuencia y pueden elevar el costo al aumentar [a
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
propblemas de salud. Y sin duda otra forma que impactara de
manera positiva en tu economia es gracias a la disciplina que
generaras al hacer tus compras y plan de alimentacion.

Ademas Invertiras en calidad, salud, bienestar fisico y mental,
nay cosas que Nno son caras, solo es darles la importancia
necesaria al sentir un bienestar pleno.

Ademas haremos un plan adaptado a qgue obtengas
resultados sin que salga fuera de tu presupuesto economico.

¢Es muy dificil de llevar el plan de alimentacion que me
brindan?

SI sigues los consejos que te brindamaos vy le dedicas tiempo,
energia, conciencia y haces las cosas con ganas de lograrlo es
muy facil porgue |las cosas buenas se perpetuan; pero si en
camblo no dejas atras las cosas malas y buscas mantener
anclas emocionales o malos habitos que te Impidan progresar,
claro gue sera dificil.
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PREGUNTAS FRECUENTES 7

¢No hay rebote con este plan de alimentacion?

El efecto "rebote” se provoca porque se logra la pérdida de
peso demasiado rapido con dietas extremas y no saludables;
se plerde mas masa muscular gue dgrasa, por eso es gque
NOsSOLros NO ocupamos esas tecnicas poco respetables. En
cada consulta te explicaremos la forma adecuada de perder
peso de forma saludable, aprenderas a comer para asl no
regresar a los habitos negativos y gue no recuperes el peso
perdido.

cPuedo hacer ejercicio con su plan de alimentacion?, ¢Si no
hago funciona igual?

Claro gque sl puedes, sI estas hacliendo actividad fisica la
respuesta a tu ejerciclo se vera doblemente beneficiada con
alimentacion altamente nutritiva vy nutricionalmente
palanceada.

SI por el otro lado no estas haciendo ninguna actividad fisica
ten por seguro gque aun asl obtendras cambios y beneficios
INcreibles en tu cuerpo, estilo de vida y energia, te
estimularemos poco a poco a gue comiences a realizar
actividad fisica, es un habito saludable y necesario. Al ser
personas sedentarias y no realizar gjercicio sera muy dificil
lograr los mejores resultados, el beneficio viene al hacer |a
fusion y hacer todo de forma integral.

D n l@] /nutricionportusalud



Consulta ONLINE

. ¢Cémo funciona?

1. Después de realizar el pago debes enviarme el
comprobante de pago junto con tu numero de telé-

fono, con LADA, de dénde eres, nombre completo a I BBVA Ba ncomer

mi correo fernanda@nutricionportusalud.com o al

7771564935
Transferencia
2. En cuanto tenga tu comprobante de pago, me bancaria
pondré en contacto contigo para coordinar dia y
hora de tu citade acuerdo a la disponibilidad de la Cuenta CLABE:
agenda ytus tiempos. 012 540 00473541657 8
3. Enviaré indicaciones de como tomar tus medidas, A nombre de: Maria Fernanda Hurtado Arau

formato de medidas, video, etc para tenerlo listo
antes de tu cita.

Numero de tarjeta para depédsito en OXXO:

4152 3136 3196 4587

Pero, si auin te quedan dudas del ¢Cémo funciona una consulta Online? ; no dejes de ver este video donde
te platico mas acerca del sistema: http./bit.ly/2/9L5BI y este articulo https./bit.ly/3aF6JJm



cComo llegar al consultorio
en Cuernavaca?

Ol

«

#; Farmacias del

Te cueremaos... biens

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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a veces “mas tarde”

se conhvierte en

nunca
7
iHAZ TU CITA!

L.N. Fernanda Hurtado

Educadora en Diabetes
Especialista en Nutricion fitness
Coaching Nutricional
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