GUIA DE ATAQUE
FUNGICO - 30 DIAS

No sustituye asesoramiento profesional.

Plan orientativo para reducir habitos
que favorecen el sobrecrecimiento fugico

)\ AVISO:
. No systiluye
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AVISO
IMPORTANTE

Esta guia es unicamente orientativa. No diagnostica, trata ni cura. Consulta a un profesional sanitario
antes de realizar cambios en tu alimentacion o usar suplementos



2)¢ QUE ES LA CANDIDA ALBICANS?

La Candida Albicans es un hongo que

Candida Albicans normalmente vive en el cuerpo humano sin

en desequilibrio intestinal  causar problemas. Sin embargo, una dieta rica

en azucares, harinas refinadas, alcohol o un

estilo de vida con poco descanso y mucho
estrés puede favorecer su crecimiento.

Algunas personas reportan sintomas como:

e Hinchazdn abdominal o sensacion de estdmago pesado.
e Fatiga constante.
e Antojos intensos de dulce.

Cada cuerpo reacciona de manera diferente. Estos sintomas no son
diagndstico; solo indican un posible desequilibrio que merece atencion.

Sintomas habituales del
desequilibrio de Candida
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hinchazén fatiga niebla mental



3)SINTOMAS HABITUALES (NO
DIAGNOSTICO)

Cuando la Candida Albicans se encuentra desequilibrada, algunas personas
pueden experimentar:

e Hinchazén persistente: sensacion de abdomen inflamado después de
comer.

e Fatiga: cansancio que no desaparece tras descansar o dormir.

e Niebla mental (Brain Fog): dificultad para concentrarse, olvidar
palabras o sentirse aturdido.

Hinchazon FATIGA Niebla mental
persistente CONSTANTE (Brain Fog)

Aviso:
Estos sintomas pueden deberse a multiples causas. Consulta siempre a un
profesional para una evaluacion adecuada.



(ORIENTATIVO)

TEST DEL VASO DE AGUA
GUIA ORIENTATIVA

gy g

FLOTANTE HUNDIDO TURBIO

4 TEST CASERO DEL VASO DE AGUA

TEST CASERO ORIENTATIVO -

NO ES UNA PRUEBA MEDICA
Instrucciones:

1. Realizalo por la manana, antes de
beber o cepillarte los dientes.

2. Acumula saliva de la parte posterior de
la lengua.

3. Escupela en un vaso de agua
transparente a temperatura ambiente.

4. Deja reposar 15 minutos sin mover el
vaso.

Interpretacion orientativa:

e Saliva flotando arriba y agua

Interpretacion orientativa del test

clara osible equilibrio. e B
e Hilos turbios o saliva hundida
— posible sobrepoblacion de saliva
Candida. flotando
| |
saliva
turbia
saliva
hundiéndosc¢
.

Aviso:

Este test es solo orientativo, no sustituye una evaluacion médica.



S|EL BIOFILM

La Candida produce un biofilm, una especie de “armadura” que protege al
hongo dentro del intestino.

Romper esta capa es clave para que los antifungicos y la dieta puedan actuar
correctamente.

Esta informacién es orientativa y no sustituye la consulta con un profesional

sanitario.

Esquema del Biofilm: la armadura
biofilm intestinal invisible de la Candida
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6/PLAN DE ATAQUE DE 30 DIAS

FASE 1 — Dias 1-10: “Cortar el combustible”

Eliminar los alimentos que favorecen el crecimiento de la Candida:

Alimenta tus defensas, e Azucar refinado y productos que
no a la Candida lo contengan.
BAJO CONTENIDO DE AZUCAR e Harinas refinadas y derivados.

e Alcohol (cerveza, vino).
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Por qué:

Reducir estos alimentos limita la energia disponible para la Candida y prepara
el terreno para el ataque antifungico.

Aviso:
Consulta a un profesional antes de realizar cambios dietéticos.



FASE 2 — Dias 11-20: “Ataque antifungico”

Productos que se pueden usar orientativamente (puedes enlazar a Amazon):

e Aceite de orégano (rico en carvacrol) — ayuda a limitar el crecimiento
del hongo de forma natural.

e Acido caprilico (derivado del coco) — favorece el control de la
Candida.

Cémo actuian los antifingicos naturales

Ataque seguro ala
Céndida Ahuyentan las
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células fungicas
[ g\‘ui |

Candi
Ajo

Debilitan la
membrana celular

Aceites esenciales

aceite de
Oregano
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Extractos vegetales

Advertencias:

e Consulta a un profesional antes de usar suplementos.
e Las dosis varian segun cada persona, no se indican dosis médicas.

e Es normal experimentar Die-Off: fatiga, dolor de cabeza o malestar
temporal.

Mensaje de valor:

Estos productos ayudan a atacar la Candida de manera natural, pero solo

forman parte de un enfoque integral que incluye alimentacion, descanso e
hidratacion.



FASE 3 — Dias 21-30: “Reparacion y repoblacion”

Objetivo: restaurar la flora intestinal y reforzar el sistema digestivo.
Productos orientativos:

e Probiéticos generales — ayudan a repoblar la microbiota y mantener
un pH equilibrado en el intestino.
e Alimentos fermentados (yogur natural, kéfir, chucrut) — apoyan la

microbiota.
REPARA Y REPUEBLA Restauracion de la
TU INTESTINO microbiota intestinal

YOGUR

&

SAUERKRAUT VEGETALES

KEFIR

PROBIOTICOS

Consejos:

e Introducir gradualmente para evitar molestias digestivas.
e Mantener hidratacion adecuada y alimentacion rica en vegetales.

Aviso:
Consulta a un profesional antes de usar suplementos o cambiar tu dieta.



7)JALIMENTOS PERMITIDOS

(ORIENTATIVOS)

e Verduras: espinaca, brécoli, calabacin, col rizada, pepino.
Proteinas limpias: huevo, pescado, pollo, pavo, legumbres cocidas
con moderacion.

e Grasas saludables: aceite de oliva virgen extra, aguacate, frutos
secos crudos.

e Carbohidratos complejos: avena integral, quinoa, arroz integral,
batata.

Esta guia es orientativa. Consulta a un profesional antes de realizar cambios
en tu alimentacion.

Alimentos que apoyan tu equilibrio intestinal

Vegetales Proteinas

Grasas

saludabies Carbohidratos

complejos




8JALIMENTOS A EVITAR (ORIENTATIVOS)

Dulces y azucares refinados
Harinas refinadas

Alcohol

Ultra procesados

Tips:
e Revisa etiquetas, el azucar puede aparecer como maltosa, jarabe de
maiz, dextrosa o sacarosa.
e Prefiere alimentos frescos y naturales.
e Lleva un registro de tus sintomas y alimentacion.

Alimentos que conviene
evitar durante el plan
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DULCES ALCOHOL HARINA ULTRA
REFINADA PROCESADOS



9\ PROBIOTICOS VITALES (ORIENTATIVOS)

Qué son y para qué sirven:

Lactobacillus: ayuda a mantener un pH intestinal equilibrado y controla el
crecimiento de hongos.

Bifidobacterium: fortalece la barrera intestinal y apoya la microbiota natural.

Cémo usarlos:

Suplementos orientativos o alimentos fermentados (yogur, kéfir, chucrut).
Introducir gradualmente para evitar molestias digestivas.

Consulta siempre a un profesional antes de iniciar cualquier suplemento.

Probiéticos para restaurar la Como los probidticos
microbiota intestinal ayudan al intestino
S Apoyo a
la microbiota
> e o ey a ®, Q
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Balance
del pH
yogurt kéfr chucrut

Mensaje de valor:
Mantener la microbiota equilibrada es clave para reducir los sintomas y
fortalecer la digestion.



10)SENAL DE PELIGRO - DIE-OFF

Durante el ataque a la Candida, algunas personas pueden experimentar:
Fatiga, dolor de cabeza o malestar digestivo temporal.
Intensidad variable, segun cada persona y nivel de sobrepoblacion de

Candida.

ESQUEMA DEL BIOFILM
INTESTINAL

Aviso:

Reaccion Die-Off
explicada
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Alimenta tus defensas noala

Si los sintomas son fuertes o persistentes, consulta a un profesional sanitario.



11)RECURSOS ADICIONALES

Habitos para apoyar la recuperacion:

e Descanso adecuado (7-9 horas).

e Movimiento regular: caminar, estiramientos o ejercicios suaves.
e Técnicas de relajacion: meditacién, respiracién profunda, yoga.
e Alimentacion consciente: masticar bien y comer despacio.

Recursos online:

e Blog: HIUOSdeSPARTAN.com — articulos de nutricion, bienestar y
habitos saludables.

e Canal de YouTube: HIJOSdeSPARTAN.com — videos practicos sobre
alimentacion, ejercicios y estrategias para microbiota equilibrada.

e Guia de Ataque Fungico PDF — descarga gratuita con plan completo,
listas de alimentos, probidticos y fases detalladas.

Recursos para mantener
tu intestino saludable

SUENO MOVIMIENTO RELAXACION NUTRICION

Aviso:
Esta guia es orientativa. Consulta a un profesional antes de aplicar cambios o
suplementos.



@ EN LACES RECOMENDADOS (ORIENTATIVOS)

e Blog: HIUJOSdeSPARTAN.com
e Canal de YouTube: HIJOSdeSPARTAN
e Articulo del blog asociado a la quia

Sugerencias de productos:

#" FASE 1 — CORTAR EL COMBUSTIBLE
(LIMPIEZA)

(1 Endulzante de Stevia 100% Natural
K

Qué es: Sustituto del azucar sin picos de glucosa.
Para qué sirve: Para no alimentar al “bicho” mientras sigues disfrutando de
dulce sin sabotearte.

(2)Vinagre de Manzana Organico Sin Filtrar

Qué es: Vinagre crudo con “madre”.
Para qué sirve: Apoya la digestion, el equilibrio intestinal y hace el entorno
menos comodo para los hongos.

(3 Infusién Anticandida (Pau d’Arco, Canela, Clavo)

Qué es: Mezcla de hierbas antifungicas naturales.
Para qué sirve: Para debilitar la Candida desde la bebida, sin pastillas.

@ FASE 2 - ATAQUE ANTIFUNGICO

(4 Aceite de Orégano en Perlas



http://hijosdespartan.com
https://www.youtube.com/@hijosdespartan?sub_confirmation=1
https://www.hijosdespartan.com/eliminar-candidiasis-intestinal-test-casero-plan-30-dias
https://amzn.to/4iUqe4h
https://amzn.to/3Y3ob3Z
https://amzn.to/3XxwncM
https://amzn.to/4pA5Nfv

Qué es: Extracto concentrado rico en carvacrol.
Para qué sirve: Uno de los antifungicos naturales mas potentes contra la
Candida.

(5)Acido Caprilico (Coco Concentrado)

Qué es: Acido graso antifingico derivado del coco.
Para qué sirve: Ataca directamente la membrana de la Candida.

(6)Ajo Negro en Capsulas

Qué es: Ajo fermentado, mas potente y sin olor fuerte.
Para qué sirve: Refuerza el sistema digestivo y actua como antifungico
natural.

Extracto de Semilla de Pomelo

Qué es: Antimicrobiano natural de amplio espectro.
Para qué sirve: Refuerzo brutal contra hongos, bacterias y desequilibrios
intestinales.

) FASE 3 — REPARACION Y REPOBLACION

(8)Probiético Multicepa (Lactobacillus + Bifidobacterium)

Qué es: Suplemento con multiples bacterias beneficiosas.
Para qué sirve: Reconstruye la microbiota después de la “guerra”.

(9)Probiéticos Fungicos (Saccharomyces Boulardii)

Qué es: Levadura beneficiosa resistente a antifungicos.
Para qué sirve: Ayuda a desplazar la Candida y prevenir recaidas.

0] L-Glutamina en Polvo

Qué es: Aminoacido reparador intestinal.
Para qué sirve: Sella la pared intestinal tras el dafo del hongo.

I. APOYO AL DIE-OFF (CUANDO EL BICHO SE
MUERE Y PROTESTA)


https://amzn.to/4pQXH1M
https://amzn.to/3KoIWEe
https://amzn.to/4rzxJkV
https://amzn.to/44BA70y
https://amzn.to/48hJlBx
https://amzn.to/48nc2vq

(1iJCarbén Activado

Qué es: Absorbente natural de toxinas.
Para qué sirve: Reduce los sintomas del Die-Off atrapando toxinas en el
intestino.

(1P)Complejo de Magnesio

Qué es: Mineral esencial para sistema nervioso y digestion.
Para qué sirve: Ayuda con el cansancio, dolores de cabeza y estrefimiento
del proceso.

“‘No es magia. No es milagro. Es quitarle el azucar al monstruo,
atacarlo sin piedad y reconstruir el campo de batalla. El que no
quiera hacer nada... que luego no se queje.”

Aviso final:
Esta guia es orientativa. No diagnostica, trata ni cura. Consulta a un profesional
sanitario antes de realizar cambios en tu alimentacion o usar suplementos.


https://amzn.to/48OuLS5
https://amzn.to/48ncg5K
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