ritual mineral diario - shila:jit y alcalina bioibbo®
M ‘
equilibrio desde la raiz . -,

Guia holistica para volver a sentirte til.

GUIA - EDICION 2026 REMINERALIZAR - DEPURAR - NUTRIR
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resumen - para tener a mano
L J * . .
I u rltual mlneral Tres momentos Yy un agua de calidad: asi
. cabe tu ritual en el dfa. Aqui lo tienes

entero, en una pagina; cada detalle te

de un vistazo R St i

Tres momentos un minuTo AL Dia pdg. 17 -
. AL DESPERTAR DURANTE EL DiA . POR LA TARDE
= shila;jit + alcalina alcalina en tu botella = Ritual de cacao
Tu dosis de shila:jit en agua templada Unas gotas en el agua que llevas Una pausa para ti, antes de las 17 h,
y tus gotas de alcalina (de 4 a 10, contigo: alcalina te acompania todo el con shilasjit (pag. 25). Cuenta como
pag. 16) en 200 ml de agua. dia, también al entrenar. una de tus tomas del dia, no como
una mas.
. / 7
Tus primeros 30 dias empieza Poco A Poco, suBE DESPACIO pag. 16 -
Dia 1 Dia 3 Dia 7 Dia 14 Dia 21 Dia 30
shila;jit o oo oo a
EN AGUA
TEMPLADA un grano de misma dosis mantén el + otro a varias tomas al  hasta un garbanzo pequerio,
arroz grano mediodia dia repartido a lo largo del dia
alcalina  «... HH HHE: B R
EN 200 ML
DE AGUA 4 gotas 6 gotas 10 gotas 10 + unas en 10 manana + tu dosis: algo menos o algo
tu botella 10 tarde mas de 10 por toma
Agua de calidad pdg. 17 = Lo que lo acompania pig. 17 =
AN Estructurada o de manantial -0 Fuerza, 2-3 veces por semana

oD

Filtrada, por dsmosis u otro filtro -:¢:— Sol, cada dia

Mineral embotellada ey Calory descanso

@

ANTES DE EMPEZAR

Embarazo y lactancia, medicacién, terapia hormonal: lo que conviene saber, en una pagina. Léela pdg. 15 >

antes de tu primera toma.

INICIO - DE UN VISTAZO 02
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diecinueve secciones - cinco partes

Contenido
un mapa, no un manual

I

01
02
03

04

I

05
06
07

08

18

19

III Las dos primeras

PARTE | - PAGS. 4-6
La transicién

Menstruacion, una via de salida

EL DETOX NATURAL FEMENINO

CAMBIOS

04

El desequilibrio de la vida moderna 05

DEFICIT, CARGA Y ESTRES

Una nueva mirada
ACOMPANAR CON LA NATURALEZA

Una invitacién a escuchar
PAUSAR, ESCUCHAR, PRIORIZARTE

PARTE Il - PAGS. 7-12
Lo que cambia

Hueso, musculo y hierro
LO QUE CAMBIA, Y CUANDO

Avicena y el mumijo
SIGLOS DE HISTORIA

El suplemento «para hombres»
TAMBIEN ERA PARA MUJERES

Variedad y forma
MINERALES EN MATRIZ COMPLEJA

PARTE V - PAGS. 24-26

Ritual y aliados

Ritual de cacao
CON shilajit

Cuando el cuerpo recupera
SU EQUILIBRIO NATURAL

partes explican qué
cambia.

INICIO - CONTENIDO
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09

10

12

25

26

PROTOCOLO

i

09

10

11

12

v

13

4

15

16

17

TERRENO  RITUAL bionobo®

No es un manual para leer de
una sentada. Es un mapa: dbrelo por
donde estés.

— ;Con prisa? Todo tu ritual cabe en la pag. 2.

PARTE Il - PAGS. 13-17 el corazon de la guia
El protocolo mineral

Dos fulvicos, un ritual 14
CUAL ELEGIR - VIDEO

Antes de empezar 15
LO QUE CONVIENE SABER

Construye tu dosis 16
LOS PRIMEROS 30 DIiAS

Tu dia mineral 17
UN MINUTO, TRES MOMENTOS

PARTE IV - PAGS. 18-23
Sostener el terreno

Toma conciencia 19
DE DONDE VIENE LA CARGA

Tres pilares y cinco hédbitos 20
NUNCA ES TARDE

Respira y vuelve a ti 21
HABITOS 4Y 5

Atrévete a cambiar tu ritmo 22
12 CAMBIOS, UNO POR MES

La verdad sobre la depuracién 23
NO HAY PILDORAS MAGICAS

CIERRE - PAGS. 27-28
Para seguir

Una nueva etapa 27
QUE EMPIEZA CONTIGO

Para recordar 28
CONTACTO Y AVISO

COMO USAR ESTA GUIA

La tercera es el corazén de la guia: IV V Las dos ultimas te

tu ritual diario de biominerales con ayudan a sostener

shila:jit y alcalina.

el terrenoy a
honrarte.

03
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§01 - el detox natural femenino
Durante toda su vida fértil, el cuerpo de la mujer

realiza un proceso de depuracién que muchas

« 7
MenStru aC]_On veces pasa desapercibido. El ciclo menstrual no

es solo para reproducir: también es un rito

una Vl,Cl de S Cll ida interno de limpieza y liberacién.

00° 70,
O 0

CADA MES SE VA

El cuerpo se libera y descarga

El revestimiento del Gtero

O Q
O Q
© | CXD) | O . b
© ®
@ ®

Proteinas, electrolitos y enzimas
Esa sangre contiene més que sangre. Asi, la menstruacién
O O funciona como un reinicio fisico, emocional y energético.

de luna nueva a luna llena, y de vuelta

¢

«La menstruacion es una danza entre la biologia
y la luna; un lenguaje silencioso de renovacion.»

CAMBIO DE CANALES
El cuerpo no deja de limpiar cuando se detiene la menstruacion.
Solo cambia la forma de hacerlo.

Sigue apoyandose en sus vias de siempre —higado, rifiones, intestino, piel y linfa—. Por eso esta etapa es una
buena invitacién a cuidarlas.

0% G 3 = Y

Higado Rifiones Intestino Piel Linfa

filtra y transforma con la orina al ir al baio con el sudor drena los tejidos

La menstruacién como via de salida: Wong et al., Environ Sci Technol, 2014 - Upson et al., Curr Environ Health Rep, 2022.

§01 - MENSTRUACION 04



MENOPAUSIA - TRANSICION TRANSICION CAMBIOS

§02 - el entorno

El desequilibrio
de la vida moderna

Esta guia nace para ayudarte a mirar
mads alld de la superficie.

Vivimos rodeados de sustancias que el cuerpo nunca
habia conocido en su historia evolutiva. Algunas

tardan afios en salir del cuerpo.

PROTOCOLO TERRENO RITUAL

bionobo®

Hoy el verdadero desafio no es solo comprender
el cambio interno que supone la menopausia,
sino entender el entorno en el que este

cuerpo transita.

fj* pesticidas [7] aditivos alimentarios
£, metales pesados A hormonas artificiales
g plasticos

() aceites de semillas refinados

g cosméticos sintéticos

«Lo que no eliminamos, el cuerpo lo guarda... y acaba hablando.»

PODEMOS IMAGINARLO COMO UN TRIANGULO

Déficit mineral

Menos variedad mineral en lo que comemos

02
Carga acumulada

Lo que el cuerpo va guardando

cada dia.

03
Estrés constante

Una vida lineal, desconectada del

en sus tejidos, afo tras afno.

ciclo natural femenino.

QUEREMOS QUE SEPAS

La menopausia puede ser un renacer consciente.

Que no te hagan creer que algo va mal.

§02 - EL DESEQUILIBRIO

™ 05
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§03-04 - otra forma de mirar

Una nueva mirada
una invitacioén a escuchar

03 - ACOMPANAR CON LA NATURALEZA 04 - UNA INVITACION A ESCUCHAR
La menopausia no es una enfermedad, ¢Y si la menopausia fuera una
es una transicion. invitacioén a escucharte, a revisar

¢Y si, ademas de lo que te recomiende tu médico, habltOS, CALSASH rimos que llevan

pudieras acompanarla y honrarla? Durante décadas la anos COIltlgO?
conversacién se ha centrado en los sintomas y la )
medicacién, y muchas mujeres han encontrado alivio No se trata de callar al cuerpo, sino de entender lo

gracias a ella, también con la terapia hormonal. que intenta decirnos.

Nosotros queremos sumar otra mirada, no restar Este proceso no llega para castigarte, sino para invitarte

ninguna: la de la longevidad holistica a pausar, escuchar, depurar y priorizarte. A fluir en

presencia, sin expectativas ajenas, para reconectar con
tu esencia mas profunda.

2

Este proceso no es el final de nada,
sino el regreso a ti misma.

L 4

SI NOTAS SOFOCOS

jk No estas sola: es una de las experiencias mas comunes de esta transicion. Hablarlo con tu médico y cuidar el
suefio, el movimiento y el estrés es un buen punto de partida.

§03-04 - UNA NUEVA MIRADA 06
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309

PARTE Il - §05-§08

Lo que cambia
N4 lO que cuenta

l ~ ¢, Avicena y el mumijo 09
t tr t :l lClO ’ I §06 - SIGLOS DE HISTORIA
El suplemento «para hombres» 10

§07 - TAMBIEN ERA PARA MUJERES
Qué cambia en el cuerpo, qué esta estudiando la
ciencia y por qué la tradicién lleva siglos valorando Variedad y forma 12

o1 _es 08 - MINERALES EN MATRIZ COMPLEJA
el shilajit. §

PARTE Il - LO QUE CAMBIA ™ 07
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§05 - lo que dice la ciencia

Hueso, musculo y hierro
lo que cambia, y cuando

El hueso no es una piedra: es un tejido vivo y el mayor almacén mineral del cuerpo. Se destruye y
se reconstruye sin parar. Con la bajada de los estrégenos, ese equilibrio se inclina hacia la pérdida,
y lo hace justo en los afios que rodean la tltima regla.

LA VENTANA SWAN - 3 ANOS

ANOS ANTES

la mayor parte del cambio

ANOS DESPUES

HUESO - COLUMNA

7de 10

De todo el hueso que se pierde
en la columna en una década,
unas 7 partes de cada 10 se van
en solo 3 afos: del afio anterior a
la dltima regla a los 2 siguientes.

: (o] :

= ultima regla W

HIERRO - AL DIA

16—11mg

Ingesta de referencia de hierro al
dia antes y después de la
menopausia, segun la EFSA.

+2

+3 +4 +5

MASA MAGRA

—5,7%

De media, en los estudios
revisados, las mujeres
posmenopausicas tienen un

5,7 % menos de masa magra que
las premenopdusicas. La bajada

En la perimenopausia, una de cada
tres mujeres tiene episodios de
sangrado abundante.

de estrégenos se asocia a la
pérdida de musculo.

Antes y después de la ultima regla ,
EN TU ALIMENTACION

En la perimenopausia los ciclos pueden volverse irregulares y, a . . o
El calcio es necesario para el mantenimiento de los

veces, mas abundantes. Si es tu caso y notas cansancio, puede huesos en condiciones normales, y el magnesio, el zinc

ser buena idea pedir a tu médico una analitica de hierro. y el manganeso contribuyen a ese mantenimiento; el

Después de la Gltima regla, las necesidades de hierro bajan y lo . a . .
magnesio, ademas, al funcionamiento normal de los

ue pasa a primer plano es sostener hueso y muasculo. , . ..
quep P P y musculos. Comer con densidad nutricional es la base.

DENSIDAD NUTRICIONAL Te dicen que comas variado, pero se trata de comer con densidad nutricional: densidad de
micronutrientes. Hoy sabemos que la comida del supermercado, de normal, crece en suelos empobrecidos y tiene menos
densidad de nutrientes que hace unas décadas. Por eso es importante dejar atras el concepto de «variado» y entender lo
que es comer con densidad nutricional. Vamos a tener que hacer cambios.

Esta guia no va de un solo mineral: va de comer con densidad nutricional, moverte con carga, buscar el sol y
descansar, y de los rituales que te ayudan a sostenerlo cada dia.

Fuentes: Greendale et al., J Bone Miner Res 2012 (SWAN) - Paramsothy et al., BJOG 2014 (SWAN) - EFSA, valores dietéticos de referencia para el
hierro, EFSA Journal 2015 - Menzies et al., J Cachexia Sarcopenia Muscle 2026 (revision narrativa) - Davis et al., J Am Coll Nutr 2004 - Montgomery y
Biklé, Front Sustain Food Syst 2021 - Reglamento (UE) 432/2012.

§05 - HUESO, MUSCULO Y HIERRO 08
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§06 - la resina que brota de la roca

Avicena y el mumijo
siglos de historia

Mucho antes de los ensayos clinicos, el shilajit ya tenia nombre en media Asia:
mumijo en Asia Central, mimiya (moomiaii) en Persia y $ildjatu, «resina de la
roca», en sanscrito.

ASIA CENTRAL - HOY /l\

PERSIA - SIGLOS IX-XI HIMALAYA - SANSCRITO
o * =~ . .. 28 =5 s
mumiya - moomiaii szla]atu «resina de la roca»

O SIGLOS IX-X - PERSIA © SIGLO XI - PERSIA O HOY - ASIA CENTRAL

Al-Razi (Rhazes) Avicena (Ibn Sina) Tradicién viva

Uno de los grandes médicos Describié la resina en su Canon En Kazajistan, Kirguistan o

persas de su tiempo le dedicé un de medicina, el tratado que se Mongolia sigue formando parte

tratado entero a la resina. estudié en Oriente y en las de la cultura popular, de
universidades europeas hasta el generacion en generacion.
siglo XVII.

Y LA CIENCIA, HOY

Q La ciencia moderna ha empezado a estudiarlo en personas. Son estudios pequefios, con extractos distintos al

nuestro, y todavia no permiten hacer afirmaciones de salud.

Hablamos de historia y tradicién, no de propiedades de nuestro producto.

Fuentes: Rahmani Barouji et al., Galen Med J 2020 (PMID 34466583) - Bouras-Vallianatos y Kas, Medical History 2024.

§06 - AVICENA Y EL MUMIJO 09
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§07 - el shilajit en mujeres

El suplemento «para hombres»
también era para mujeres

Durante anos el shilajit se ha vendido como «cosa de hombres», y el estudio que mas se
cita para ello es un ensayo de 2016 en varones de 45 a 55 afios. En 2022 se publicé el
primer ensayo clinico que estudié el shilajit y el hueso en mujeres posmenopausicas.

- COMO SE HIZO

48 2

semanas. Ni ellas ni los

EL ENSAYO DE 2022

60 3

mujeres posmenopausicas de grupos: placebo, 250 mg o

45 a 65 afios, con osteopenia 500 mg al dia investigadores sabian quién

tomaba qué

El shilajit del ensayo es un extracto estandarizado, distinto al nuestro y aportado por su fabricante.

LO QUE PASO CON SU HUESO - 48 SEMANAS

bionobo®

zonas medidas: columna
lumbary cuello del fémur

PLACEBO 250 MG AL DiA 500 MG AL DIiA

~

- 4,4 % columna lumbar
)

- 2, 6 % cuello del fémur
-

La densidad ésea siguié bajando.

-I_ O, 7 % columna lumbar

o

+ 1,6 % cuello del fémur
o

Subié, algo menos.

_I_ 3, 8 % columna lumbar

j——

+ 4, 7 % cuello del fémur
o

Subié mds, en las dos zonas.

-

J

Cambio medio de la densidad dsea respecto al inicio. Cifras aproximadas, leidas de la figura 1 del articulo.

# Entre perder algo mds de un 4 % y ganar casi un 4 % hay unos 8 puntos de diferencia en la columna, en

menos de un afio.

Lo que vieron en 48 semanas
CON LA MISMA HONESTIDAD

Con el extracto de shilajit pasé lo contrario que con el placebo: Un comienzo bonito

de media, la densidad ésea subié. La diferencia con el placebo
fue clara en las dos zonas, a las 24 y a las 48 semanas, y mayor
con 500 mg que con 250 mg. También se calmo el ritmo al que
el hueso se desmonta y se rehace, y bajaron las sefiales de
oxidacion y de inflamacién que acompanan a la bajada de construye con todo lo que haces cada dia.

estrégenos.

Fuentes: Pandit et al., Andrologia 2016 (PMID 26395129) - Pingali y Nutalapati, Phytomedicine 2022 (PMID 35933897), fig. 1.

§07 - EL SUPLEMENTO «PARA HOMBRES»

Es un solo ensayo, con 60 mujeres y un extracto
concreto, distinto al nuestro. Para nosotros es un
comienzo bonito, no una promesa: el hueso se

™ 10
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§07 - historias de clientas

Lo que nos escriben
cada cuerpo, su historia

Mis alla del estudio, esta lo que nos cuentan las mujeres.

Clientas que nos escriben: se han hecho una densitometria; habian perdido
alrededor de un 4-5 % de hueso en 5 afios y, en 1 afio tomando shila:jit a
diario, lo han recuperado casi todo. Obviamente, con cambios conscientes:
deporte, alimentacion...

LO QUE NOS CUENTAN - RESUMIDO, SIN NOMBRES

Son sus historias, no una regla: cada cuerpo es distinto. Y nunca es solo el shila:jit: cada una lo acompafié de
cambios conscientes.

A~ | FUERZA % ) PLATO 0- ) Luz oy | DESCANSO
Moverte con carga Comer con densidad Buscar el sol Descansar
nutricional
pag. 17 pag. 8 pag. 17 pag. 17

TU SALUD VA PRIMERO

Si tienes osteoporosis diagnosticada o tomas medicacion, hablalo con tu médico (pag. 15).

El shilajit nunca fue «cosa de hombres».

NUESTRA LECTURA
El terreno no tiene sexo

El shilajit no es un suplemento para hombres: es una fuente
natural de biominerales que la tradicién ofrecia a todas las

personas.

§07 - LO QUE NOS ESCRIBEN 11
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§08 - la forma importa

Variedad y forma
los minerales en matriz compleja

La pregunta no es solo cudnto calcio tomas: es qué variedad de minerales recibe tu

cuerpo, y en qué forma.

ALTA MONTANA -

' N
LY &
See?

01 - SALES AISLADAS 02 - COMBINADOS 03 - BIOMINERALES
Minerales de roca Complejos de Estructura falvica
Carbonatos, éxidos: un solo laboratorio Una matriz organica, como la del
mineral, sin cofactores. Dosis altas de unos pocos humus, que retne minerales
minerales, combinados en el traza y acidos organicos. La

laboratorio. forma en la que la tierra

alimentaba a las plantas.

un mineral unos pocos una matriz compleja

Por qué la variedad importa ,
ANALISIS INDEPENDIENTE

Las revisiones cientificas describen el shilajit como un complejo La calidad lo cambia todo
de un 60-80 % de sustancias humicas, sobre todo acido

Analizamos nuestro shila:jit en un laboratorio

falvico, con calcio, potasio, magnesio y decenas de elementos ) )
o . i europeo independiente: metales pesados y
traza. Lo que llevan nuestro shila:jit y alcalina, en la pag. 14. i : )

microbiologia.

Fuentes: Carrasco-Gallardo et al., Int J Alzheimers Dis 2012 - Kamgar et al., Crit Rev Anal Chem 2023.

§08 - VARIEDAD Y FORMA 12
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el corazén de la guia

Un minuto al dia, dos fuentes
naturales y tu propio ritmo.

EN ESTA PARTE

Dos fulvicos, un ritual 14
§09 - CUAL ELEGIR - VIDEO

Antes de empezar 15
§10 - LO QUE CONVIENE SABER

¥ Bionghe

‘“"" noz.

Construye tu dosis 16
§11 - LOS PRIMEROS 30 DiAS

Tu dia mineral 17
§12 - UN MINUTO, TRES MOMENTOS

L

PARTE IIl - §09-§12

El protocolo mineral
biominerales cada dia

Dos falvicos de la misma familia, una rutina de un

minuto y 30 dias para encontrar tu dosis.

PARTE Ill - EL PROTOCOLO MINERAL » 13
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§09 - dos fuentes, una familia

Dos fulvicos
un ritual

POR LA MANANA - EL RITUAL CONCENTRADO

shila:jit dorado

de &cido fulvico, medido segin
— 0% 15019822

Resina de las cumbres del Himalaya, a mas de 5.000
metros, secada al sol y filtrada en frio, sin calor ni
disolventes. Se empieza con un grano de arroz

(pag. 16). No es un suplemento hormonal.

Eavn

@ Ver shilasjit

PROTOCOLO TERRENO  RITUAL bionobo®

shila:jit y alcalina son dos caras de la misma historia
mineral: las dos son fuentes naturales de biominerales,
con &cido fulvico, minerales traza y dcidos organicos. Se
complementan, no se duplican.

A LO LARGO DEL DiA - EN TU BOTELLA

alcalina

minerales traza y 14 acidos organicos en
-+  cadagota

Gotas sin sabor de un depésito fésil marino y
terrestre, filtradas durante dos afios. Nuestra féormula
mas suave: se integra en tu rutina de hidratacién, en
casa o de viaje.

@ Ver alcalina

e o
P ESCANEA O PULSA .._':Ft,l_k- i 4 ESCANEA O PULSA
.1':.'_1_" '-"'_'. . _*_'|=| qq
(=) OFp 5l
¢CUAL ELEGIR? shila:jit alcalina
Cada una tiene su Concentrado y profundo Constante y ligera
momento La opcion mas rentable para un Para el dia a dia y para viajar. Y si eliges

ritual diario largo.

shila:jit vs alcalina

¢Cual deberias
tomar ti?

§09 - DOS FULVICOS, UN RITUAL

las dos, te ensenamos cémo en la
pag. 17.

VIDEO - shila:jit vs alcalina

shila:jit vs alcalina: écual es mejor
y cudl deberias tomar?

14
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https://eu.bionobo.com/es/products/alcalina
https://eu.bionobo.com/es/products/alcalina
https://youtu.be/PtHmKVLX9u0
https://youtu.be/PtHmKVLX9u0
https://youtu.be/PtHmKVLX9u0

MENOPAUSIA - PROTOCOLO TRANSICION CAMBIOS PROTOCOLO TERRENO RITUAL bionobo®

§10 - con honestidad

Antes de empezar
lo que conviene saber

Hay una parte que queremos contarte con la misma honestidad que los estudios:
cdémo viven sus rituales quienes ya los han hecho suyos. Cada cuerpo tiene su
historia y su ritmo.

LO QUE NOS CUENTAN

z(a rutina perfecta para cada gesulta muy fdcil de tomar al ser z(levo 15 dias tomdndolo

mariana, alcalina me va a liquido y poder mezclarlo con aproximadamente y, aunque su

acompafiar mucho tiempo. agua en ayunas. No se nota el sabor no era algo que en un
sabor al estar diluido. principio me agradase, le he ido

adquiriendo gusto y ahora ya me
parece completamente
normal. [...]

CRISTINA R. - alcalina ANGELS G. - alcalina OLGA MARIA V. - shilajit

Resefias verificadas en bionobo.com, con nombre e inicial. Los cortes van marcados con [...].

e I

ANTES DE EMPEZAR Léelo con calma. Si algo no te cuadra, para y pregunta.

Tu salud va primero

Si tienes osteoporosis diagnosticada, sigues una

A terapia hormonal o tomas medicacion: No recomendamos shila:jit ni alcalina durante el
consultalo antes con tu médico, y no cambies ni embarazo o la lactancia.

dejes ningun tratamiento sin hablarlo con él.

Deja 2 horas entre estos productos y cualquier ..
J L - ! = No superes la dosis diaria recomendada.
medicacion.

Los complementos alimenticios no deben

Mantener fuera del alcance de los nifios. @ utilizarse como sustitutos de una dieta variada y

equilibrada ni de un estilo de vida saludable.

o /

¢ERES SENSIBLE? ¢{DUDAS? ESCRIBENOS
@ Tu forma de empezar hola@bionobo.com
La tienes en la pag. 16. Cualquier duda sobre tu ritual o tu dosis.

§10 - ANTES DE EMPEZAR P 15
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§11 - tu ritmo, tu dosis

Construye tu dosis
los primeros 30 dias

El shilajit no se mide como otros suplementos. No hay una dosis que sirva a todo el mundo:
empieza poco a poco, sube despacio y deja que tu cuerpo te diga cudndo esta listo para mas. La
constancia importa mas que la cantidad.

_ shila:jit dorado + mafiana alcalina
0 00 - > @ AGUA TEMPLADA - CADA MANANA GOTAS EN 200 ML DE AGUA
_ YY)
pia 1 0 Un grano de arroz disuelto en agua templada 4 gotas por la mafiana
Ve docie. ol ; YYYYY
! isma dosis, el cuerpo se asienta ~
pia 3 ’ ' P 6 gotas por la mafana
| bra. M 5 | d 0000000000
i cuerpo se acostumbra. Mantén el grano de arroz -
pia 7 ’ P 9 10 gotas por la mafiana
Afiad d d | 0000000000+
fiade una segunda toma: un grano de arroz por la .
sl 14l 00 B 9 o g P 10 gotas manana + unas gotas en tu botella
mafiana y otro a mediodia
por la tarde
Sube la cantidad poco a poco y repértela en varias 6666666666 0600000000
pia 21 "'

tomas al dia 10 gotas mafanay 10 gotas por la tarde

0000000

Has encontrado tu dosis: puedes llegar hasta un .
Tu dosis: puede ser algo menor o mayor de

pia 30 C

garbanzo pequeno repartido a lo largo del dia

S| ERES SENSIBLE
Empieza con menos

Menos de un grano de arroz de
shila:jit y 4 gotas de alcalina.
Puedes hacer dias alternos hasta
que tu cuerpo se acostumbre.

MIENTRAS TE ADAPTAS
Escucha y ajusta

Algunas personas notan
cansancio, niebla mental o un
ligero dolor de cabeza. Reduce la
dosis, hidratate bien y descansa.
Si continGla més de una semana,

consulta con un profesional.

10 gotas por toma

CUANDO YA TE CONOZCAS

Explora una dosis alta

Prueba algin dia una dosis
generosa, del tamafio de un
garbanzo. No es para tomarla a
diario, sino para conocerla y
saber lo que pasa en tu
organismo. Hay dias en los que se
necesita una dosis mas alta, y lo

sabrés.

Después de los 30 dias: mantén tu dosis diaria durante al menos 60 dias mas y ajustala segiin cémo te sientas

— cada dia. Cuenta todas las tomas del dia como parte de tu dosis, también la del cacao (pag. 25).

Es un ritual de largo recorrido: el cuerpo tiene su propio ritmo y el terreno no tiene prisa.

§11 - CONSTRUYE TU DOSIS
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§12 - un minuto al dia

Tu dia mineral

TRANSICION

CAMBIOS PROTOCOLO TERRENO

un minuto, tres momentos

P

AL DESPERTAR
El ritual de la manana

Tu dosis de shila:jit en agua
templada o del tiempo; siya
haces varias tomas, repite a
mediodia. Y tus gotas de alcalina
(de 4 a 10, pag. 16) en un vaso de
agua de calidad. En ayunas, si te

sienta bien.

SEIS REGLAS SENCILLAS

2

A LO LARGO DEL DIiA
alcalina en tu botella

AfRade unas gotas a la botella que
llevas contigo: alcalina te
acompana durante el diay en los

entrenamientos.

A @ -

encasa  deviaje entrenando

RITUAL bionobo®

¥
D

POR LA TARDE
Una pausa para ti

El ritual de cacao con shila;jit
(pag. 25), en lugar del café de la
tarde. Ese shilajit es una de tus
tomas del dia, no una mas. Mejor
antes de las 17 h: el cacao
también tiene su estimulante

suave.

LO QUE LO ACOMPANA

~ Nunca lo hiervas. Agua o bebidas templadas o del tiempo.

A~

2 horas de separacion con cualquier medicacion.

~ Agua de calidad, en la opcién que tengas a mano:

@ Estructurada o de manantial

a Filtrada, por 6smosis u otro filtro

@ Mineral embotellada

+ Mismo ritmo, dia tras dia.

~ Site activa mucho, témalo a primera hora.

/ Ajusta la dosis y la hora a lo que te vaya bien.

shila:jit - ritual diario

Cémo tomar
nuestro shila:jit

§12 - TU DIA MINERAL

mk‘ VIDEO -

CoOmo tomar nuestro
shila;jit | Ritual diario

FUERZA
Mover peso

Dos o tres sesiones de fuerza a la semana: la
sefal que el cuerpo necesita.

LUZ
Sol cada dia

Exposicion diaria al sol, movilidad y paseos al
aire libre.

DESCANSO
Calor y suefio

Sauna, contraste de calor y frio, y un descanso
reparador y constante.

RITUAL DIARIO

& youtu.be/IWy9zTDTPbQ
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PARTE IV - §13-§17

Sostener
el terreno

menos carga,
paso a paso

Remineralizar es la mitad del camino. La otra mitad
es dejar de cargar al cuerpo con lo que no reconoce.

PARTE IV - SOSTENER EL TERRENO

-
i
::o TRANSICION CAMBIOS  PROTOGOLO

Toma conciencia
§13 - DE DONDE VIENE LA CARGA

Tres pilares y cinco habitos
§14 - NUNCA ES TARDE

Respira y vuelve a ti
§15 - HABITOS 4 Y 5

Atrévete a cambiar tu ritmo
§16 - 12 CAMBIOS, UNO POR MES

La verdad sobre la depuracién
§17 - NO HAY PILDORAS MAGICAS

9

20

21

22

23

P 18
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§13 - mirar con calma

Toma conciencia
de donde viene la carga

Muchos factores influyen en cémo se vive la menopausia: el movimiento, el sol, la calidad de los
alimentos, el descanso y la gestién del estrés. Esta guia quiere acompafarte hacia una transicién
vivida con conciencia, ligereza y plenitud. Tomar conciencia es el primer paso.

Si qu1€1‘eS medlrlo : OpCional No es imprescindible, y no busca generar alarma, sino conciencia.

Tomas la muestra en casa, la envias y consultas los resultados en linea.

(@) 01 | (v 02 03

TEST - LO ACUMULADO TEST - LA COMIDA TEST - EL ENTORNO

Metales pesados y Glifosato y pesticidas Microplésticos en sangre

minerales Con una muestra de orina: detecta Con una gota de sangre: cuenta las

Con una muestra de cabello: una residuos de los herbicidas més particulas de microplastico.

mirada a lo que el cuerpo ha ido comunes.
acumulando.

@ metales en cabello @ glifosato en orina & microplasticos

() Uno de los servicios que los ofrecen en Europa: GetTested. Son una referencia orientativa, no un diagnéstico; el anélisis de metales en
cabello se discute entre especialistas: témalo como punto de partida y coméntalo con tu médico.

De dénde viene - cinco fuentes de cada dia

No viene de una sola fuente, sino de pequefas exposiciones que se van sumando. La buena noticia: casi todas tienen
alternativa, y en la pag. 22 las cambias una a una, sin prisa.

Empastes antiguos de Llevan mercurio; la UE prohibié su uso en 2025 por motivos ambientales. Si tienes,
amalgama habla con tu dentista antes de tocarlos.

W

Algunos contienen trazas de metales que se acaban ingiriendo: elige marcas que

A Pintalabios . L
publiquen sus analisis.

Pescados grandes, marisco Mercurio en los primeros, arsénico en el arroz: cocer el arroz en abundante agua y
y arroz escurrirlo reduce mucho su arsénico.

Sobre algunos, como el glifosato, sigue abierto el debate cientifico. Lo ecolégico y

7 | Pesticidas y herbicidas

local te pone las cosas faciles.

Cosmética, lacas y

lsti Con ftalatos y parabenos, que pueden interferir con el sistema hormonal.
plasticos

§13 - TOMA CONCIENCIA 19
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§14 - nunca es tarde

Tre S pll ares «El mejor momento para empezar a depurar

conscientemente el organismo era hace diez afios.

y C inc 0 hdbitos El segundo mejor es hoy.»

Si sigues leyendo, eres de las que no se conforman con la respuesta genérica. Por donde empezar:
tres pilares que se sostienen entre si.

01 PILAR 02 PILAR 03 PILAR

Reducir la exposicién Liberar lo acumulado Fortalecer los sistemas
Evitar que entre méas carga: cambiar Acompafando los procesos naturales Higado, rifones, piel, intestino y linfa:
productos, revisar tus empastes con tu del cuerpo, a su ritmo y sin forzar. acompanarlos cada dia.

dentista, comer ecolégico.

X G =3 Y

CinCO hébitOS : del 1 al 3 No son cinco a la vez: empieza por uno y suma el siguiente

cuando el primero ya no te cueste.

B HABITO 1 F;\R HABITO 2 wn HABITO 3

Agua de calidad Rebounding Sauna y cepillado

La base de todo, y lo més sencillo. Saltar suavemente en la cama, en El cepillado en seco proviene de
Elige la que te encaje: una colchoneta o en un mini técnicas de masaje y cuidado
trampolin pone en marcha los corporal de culturas antiguas. El
Estructurada o de musculos, y el movimiento calor abre los poros y mejora la
manantial muscular es lo que impulsa la linfa. circulacién.
agua de la naturaleza
~ Unos minutos al dia bastan para ~ Cepilla antes o entre sesiones
Filtrada, por 6smosis empezar. de calor.
@ u otro filtro v Saltos suaves y, si algo molesta, v Sipuedes, aplntate a un
la de tu grifo, en casa . . ) .
para. gimnasio con sauna: varias

. sesiones a |a semana.
Mineral embotellada

la que tengas a mano

— Habitos 4y 5, salir al aire libre y respirar con conciencia: en la pag. 21.

§14 - TRES PILARES Y CINCO HABITOS 20
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§15 - habitos 4y 5

Respira
y vuelve a ti

HABITO 4 - NATURALEZA
. Moverte al aire libre MINI EJERCICIO
Respiracion en caja

Unos minutos cada dia, fuera. Caminar descalza sobre césped, arena o

tierra es una forma sencilla de volver al cuerpo. INSPIRA - 45

HABITO 5 - RESPIRACION ’ > 9

Respiracién consciente
Del mismo modo que muchas personas caminan mal sin saberlo, la A 4444 J

mayoria respiramos mal sin darnos cuenta. Vivimos con el cuerpo en UN CICLO

S§ - NILNVIN

MANTEN - 4 s

modo alerta, respirando corto y desde el pecho. Pero la respiracion
natural —la que teniamos al nacer— ocurre desde el diafragma: lenta,

profunda, en calma. N ¢ A

Muchas mujeres —especialmente madres o cuidadoras— viven

permanentemente al servicio de otros, en constante alerta, sin espacio ESPIRA - 45

para soltar. Trabajo, nifios, familia. Pero... sy t4? .
Sigue el punto por el borde del cuadrado.

La respiracién consciente no es en si una técnica: es observarla para Repite el ciclo unas cuantas veces, a tu

reconectar contigo misma. ritmo, sin forzar.

No se trata de hacer nada, sino de dejar ir, soltar y tomar
conciencia.

& PAUSA

Ahora, un minuto: solo respira.

§15 - RESPIRA Y VUELVE A TI P 21
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§16 - paso a paso, un mes cada vez

RITUAL

Atrévete a cambiar tu ritmo
12 cambios, uno por mes

Ni todo de golpe, ni no empezar: tenemos un plan. Doce pequefios cambios conscientes para ir

bionobo®

AL MES

retirando, paso a paso, los principales disruptores endocrinos de tu vida cotidiana.

MES 01 g

Alimentacién
consciente
Ecolégicay local. Evita
procesados, pesticidas y
aceites de semillas
refinados (girasol, soja,
colza).

PARA EMPEZAR
Cambia el aceite con el que
cocinas.

MES 05 ©

Utensilios de
cocina

Adids a los antiadherentes
y al plastico: acero
inoxidable, cerdmica o
vidrio.

PARA EMPEZAR
La sartén que mds usas.

MES 09 ﬁ

Ropa y textiles

Algoddn, lino o bambd, sin
tintes agresivos ni tejidos
sintéticos.

PARA EMPEZAR
Lo que va mds pegado a la

piel: ropa interior y pijama.

MES 02 O

Agua de calidad en
casa

Elige una de las tres
opciones (pag. 20) y, si te
es posible, un filtro de
ducha.

PARA EMPEZAR
Una jarra de vidrio con tu
agua, siempre a la vista.

MES 06 =,

Aire y entorno

Ventila cada dia, llena la
casa de plantas y evita los
ambientadores quimicos.

PARA EMPEZAR
Abre las ventanas diez
minutos cada mafiana.

MES 10 o

Descanso natural

Colchdn, almohada y ropa
de cama ecoldgicos: ahi
pasas ocho horas al dia.

PARA EMPEZAR
Las sdbanas o la funda de
la almohada.

§16 - ATREVETE A CAMBIAR TU RITMO

MES 03 E]‘

Productos de
limpieza

Versiones naturales en
lugar de detergentes y
suavizantes industriales. Si
alguna no limpia igual, no
te rindas: hay opciones.

PARA EMPEZAR
El detergente de la ropa,
que llevas en la piel todo el
dia.

MES 07 f]

Velas y fragancias

Cera natural en lugar de
parafina; aceites esenciales
en vez de perfumes.

PARA EMPEZAR
La préxima vela que
compres, de cera natural.

MES 11 U’

Comer fuera,
consciente

Elige espacios que
compartan estos valores, y
deja resefias que inspiren el
cambio.

PARA EMPEZAR
Pregunta con qué aceite
cocinan.

MES 04 é

Cuidado personal
Revisa champus, cremas y
magquillaje: evita
parabenos, ftalatos,
aluminio y fragancias
sintéticas.

PARA EMPEZAR
Lo que se te acabe primero:
desodorante, pasta de
dientes o champii.

MES 08 -O-

Sol y ritmos
naturales

Luz solar de dia; por la
noche, luz célida o rojay el
modo de temperatura de
color en las pantallas.

PARA EMPEZAR
Diez minutos de luz de la
mafiana, fuera.

MES 12 <()>+

Brilla, inspira,
comparte

De lo que damos,
recibimos. Cuando el
cambio es real, se contagia
con tu presencia.

PARA EMPEZAR
Cocina algo para alguien, o
cuenta lo que a ti te ha
funcionado.

22
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§17 - el terreno primero

La verdad sobre la depuraciéon
no hay pildoras madgicas

Tomar conciencia Crear un plan e Ponerlo en acciéon
Saber de dénde viene la carga, sin Tres pilares, cinco habitos y doce Hoy, poco a poco, al ritmo que
alarma (pag. 19). cambios (pags. 20-22). marque tu cuerpo.

Las herramientas de esta guia te acompanian, pero lo que aportan depende del terreno en el que actdan.
Combinadas con hébitos conscientes, descanso y coherencia, suman de verdad. No se trata de hacerlo todo

a la vez, sino de acompanar al cuerpo con respeto, en el orden y el ritmo que él mismo marque.

Los habitos no sustituyen a las herramientas, ni las herramientas a los habitos. El terreno se construye con
los dos.

El detox no empieza ni termina con un producto: es un camino infinito, una manera
de vivir que nace de cada decision que tomamos.

Tipos de herramientas - y su funcion

TIPO 01
c Ej.: chlorella. Suelen usarse para movilizar lo acumulado.
Z | Liberadores : :
P TIPO 02 Ej.: arcillas, carbon activado, zeolitas: estructuras porosas que suelen usarse para retener
~ Atrapadores sustancias en el intestino; las arcillas, desde hace siglos.
TIPO 03
.. Biominerales: son la base de nuestros rituales diarios (pag. 14).
0 Nutritivos
Nutrir desde el origen: la Madre Tierra HUMUS - TIERRA VIVA

;Y si no se tratara de la carencia de un mineral aislado, sino de la

pérdida de coherencia y sinergia mineral en los alimentos?

Durante milenios ese equilibrio venia del humus, la Tierra Viva

donde microorganismos, raices y minerales coexistian en armonia.

En el humus, los minerales de la roca cobran vida gracias a los
microorganismos: es el primer paso de la cadena alimentaria.

Nada puede imitar la complejidad viva de la Tierra: la

respuesta estaba —y sigue estando— en el origen.

O\

MINERALES O MICROBIOS — RAICES

§17 - LA VERDAD SOBRE LA DEPURACION 23
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Porque la menopausia

no se sobrevive: se vive.

Y el autocuidado también
puede ser placer.

/ -—

/| / S -1 oe

/) shila:jit

RESINA MINERAL DEL HIMALATA | m”:,‘
MINERAL RES (N FROM THE HIMALAYAS

rd
/

30g

EN ESTA PARTE

Ritual de cacao 25
§18 - CON shila:jit

Cuando el cuerpo recupera 26
§19 - SU EQUILIBRIO NATURAL

PARTE V - §18-§19

Ritual y aliados
honrarte cada dia

PARTE V - RITUAL Y ALIADOS

RITUAL

bionobo®

@ 24
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TRANSICION CAMBIOS

§18 - la pausa de la tarde

Ritual de cacao
con shila:jit

Ingredientes

®

§18 -

PARA UNA TAZA

Cacao crudo ceremonial
Sin procesar.

Miel cruda

Viva y sin pasteurizar, al gusto.

Leche de tu eleccién

Vegetal casera (almendras, avena o coco) o, si ya
conoces el producto, leche cruda de pasto. No la
hiervas: témplala, sin superar los 40 °C. Leche cruda:
no en embarazo, nifios pequefos, personas mayores

o con las defensas bajas.

Especias

Canela, nuez moscada, cardamomo o clavo, al gusto.
shilasjit

Tu dosis (pag. 16), el toque mineral final. Es una de tus
tomas del dia, no una mas.

PROTOCOLO TERRENO

RITUAL bionobo®

Este ritual no es solo una bebida: es una forma de integrar,

agradecer y reconectar con tu cuerpo, a diario o cuando sientas que

es sumomento. Una pausa consciente para recordar que el

autocuidado no siempre se mide en accién, sino en presencia.

o

EN LUGAR DEL CAFE

Para muchas mujeres en esta etapa, el
cacao ceremonial es una alternativa mas
suave al café, y te recomendamos no
combinarlos. El cacao también lleva
teobromina y algo de cafeina: si eres
sensible, disfratalo por la mafianao a

primera hora de la tarde.

al bafio maria sin hervir antes de las 17 h

Preparacién consciente

1

Al bano maria
Calienta el cacao lentamente, sin hervir.

La leche

Anédela templada, sin superar los 40 °C.

Especias y miel
Incorpédralas y remueve con calma.

El toque mineral

Agrega el shila:jit al final, removiendo con intencién.

Bebe despacio

Siente cémo los elementos se integran dentro de tiy
permite que tu cuerpo sepa que lo estas escuchando.

Honrar este ritual es una manera de decirle a tu cuerpo:

«Estoy aqui contigo, no contra ti.»

RITUAL DE CACAO

25
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§19 - el comienzo

Cuando el cuerpo recupera
su equilibrio natural

Si has llegado hasta aqui, sabemos que buscas una nueva manera de conectar con tu
cuerpo: mas consciente, mas natural y en armonia con tus ritmos. Por eso creamos esta
guia, con amor y con ciencia, para acompafarte a vivir esta etapa no como un final, sino
como el comienzo de una nueva vitalidad. Ese equilibrio lo cultivas tu, dia a dia.

LO QUE CULTIVAS CON ESTA GUIA

@ Base mineral @ Menos carga
Biominerales de la tierra, cada dia, como

Reducir lo que entra y cuidar las vias naturales
complemento a una alimentacién con del cuerpo: higado, rifiones, intestino, piel

densidad nutricional: shila:jit por la mafiana y y linfa.

® &G 8 = ¥

Una pausa para ti @ Reconexion
Una rutina diaria que te reserva un momento

Mas que limpiar, reconectar con la biologia, el

alcalina a lo largo del dia.

de calma. ritmo natural y la nueva energia de esta etapa.

POR LA MANANA A LO LARGO DEL DIA
Empieza con shila:jit Empieza con alcalina

De 4 a 10 gotas al
despertar (pag. 16).

& Ver alcalina

Desde un grano de arroz al
dia (pag. 16).

& Ver shilaijit

CUANDO QUIERAS IR MAS PROFUNDO

re:set y lunaris™

re:set - 24 HORAS

Cuando tu base mineral esté asentada, puedes acompanar la
depuracion a otro nivel. re:set es la limpieza intestinal de 24 horas
con enzimas koso de fermentacion prolongada.

lunaris™ une la fuerza mineral del humus con el poder enziméatico

~ . . TODAS LAS GUIAS
del koso para el cuerpo femenino en transicién.

Sus guias (re:set y lunaris™), en la biblioteca de guias.

§19 - CUANDO EL CUERPO RECUPERA ® 26
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MENOPAUSIA - CIERRE TRANSICION CAMBIOS PROTOCOLO TERRENO RITUAL

cierre - para ti

Una nueva etapa
que empieza contigo

¢Y si la verdadera transformacién
comienza cuando dejas de resistir
y eliges hacer espacio para ti?

bionobo®

Esta etapa es una oportunidad, un paso. Soltar cuesta, y habra dias en

los que parezca que todo se mueve a la vez, pero tu yo del futuro te lo

agradecerd. Depurar no es solo fisico, no es solo lo que se va: es todo lo

que llevaba tiempo atascado. Habitos, emociones, ritmos... de todo.

Ahora te toca a ti: escucharte, cuidarte y honrarte cada dia, sin

hacerlo perfecto.

CIERRE - UNA NUEVA ETAPA

Tu eliges: one day o day one.
Tu momento empieza hoy.

one day o day one: algin dia, o el dia uno.

27
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para recordar

No estas cambiando
de esencia.

Estds cambiando
de frecuencia.

Menopausia - equilibrio desde la raiz

REMINERALIZAR ¢ DEPURAR ¢ NUTRIR

BIBLIOTECA DE GUIAS

EMPIEZO AHORA Todas nuestras guias,
shila:jit dorado gratis

Tu ritual mineral de cada mafiana, Esta, y las de lunaris™, be:liver

desde un grano de arroz.

& Ver shila:jit

e ikigen, siempre en su

Gltima versién.

(ﬂ] biblioteca de guias)

AVISO Esta guia es inspiracion, no una recomendacion de salud, y no sirve para diagnosticar, tratar ni curar nada. No
somos un equipo médico. Ni shila:jit ni alcalina en embarazo o lactancia. Si padeces alguna enfermedad o
tomas medicacion, consulta siempre, siempre, con tu especialista.

@ hola@bionobo.com eu.bionobo.com
Cualquier duda sobre tu ritual. La biblioteca de guias y las fichas de producto.

shila:jit, alcalina y re:set son complementos alimenticios. No estédn destinados a diagnosticar, tratar, curar ni prevenir ninguna enfermedad, y no
sustituyen una dieta variada y equilibrada ni el criterio de un profesional sanitario. No superes la dosis diaria recomendada. Mantener fuera del

alcance de los nifos.
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