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COSIGUE TODOS LOS PRODUCTOS DE
ESTA GUIA EN LA WEB DE LIFEPRO
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CON EL CODIGO: MARCOSRP 
TENDRAS UN 10% DE DESCUENTO Y REGALOS 

SECRETO:TAMBIEN TE PONDRAS MAS FUERTE



Aquellos que salvo contraindicaccion los recomiendo todo el año

OMEGA 3OMEGA 3
CREATINACREATINA  

MONOHIDRATOMONOHIDRATO

DOSIS NO DEPORTISTAS: 250 EPA+DHA
DEPORTISTAS:500 EPA+DHA

NO TOMARLO POST ENTRENO DEBIDO
A SU EFECTO ANTIINFLAMATORIO

DOSIS
1G POR CADA 10KG DE PESO (SI
TIENES OBESIDAD CALCULAR

SOBRE MLG)

TOMALO TANTO SI ENTRENAS COMO SI
NO, FUNCIONA POR SATURACION



Aquellos destinados a mejorar nuestra salud

VITAMINA D3VITAMINA D3 MULTIVITAMINICOMULTIVITAMINICO

DOSIS
2000-10000UI/ES MUY DEPENDIENTE DE LA
PERSONA Y SUS FACTORES AMBIENTALES

(PREGUNTAME Y TE RECOMIENDO)

TOMALO CON UNA COMIDA GRASA
PARA MEJORAR ABSORCION Y CON VIT

K2 PARA EVITAR EXCESO DE CALCIO

DOSIS
DEPENDE DEL MULTIVITAMINICO,
NORMALMENTE 1 O 2 CAP, OJO A

NO SUPERAR LA DDR

SIEMPRE QUE PUEDAS MEJOR INCLUIR
FRUTAS Y VERDURAS EN TU DIETA; OJO

CON CANTIDADES MUY ALTAS DE FE Y CA
QUE DIFICULTARAN SU ABSORCION



Aquellos destinados a mejorar nuestra salud

MELATONINAMELATONINA
HYBRIDAHYBRIDA

ASHWAGHANDAASHWAGHANDA

DOSIS 1 A 15MG DEPENDIENDO DE LA
SITUACION INDIVIDUAL

ACOMPAÑALA JUNTO CON UNA
CORRECTA HIGIENE DE SUEÑO PARA

POTENCIAR SU EFECTO

DOSIS 300-600MG EN AYUNAS

SE PUEDE TOMAR EN FORMATO CAPSULA
O DIRECTAMENTE MOLIDA DE LA RAIZ
(POCO RECOMENDADO POR SU MAL

SABOR)



Aquellos destinados a mejorar nuestra salud

ZMAZMA
(ZING+MAGNESIO+B6)(ZING+MAGNESIO+B6)

CURCUMACURCUMA

DOSIS H:400MG+30ZING+10BG
M:300MG+20ZINC+7B6

TOMALO POR LA NOCHE POR SUS
EFECTOS PARA LA MEJORA DEL

SUEÑO

DOSIS
400-600MG EN 2 TOMAS JUNTO

CON BIOPERINA PARA AUMENTAR
SU BIODISPONIBILIDAD

TOMALO ALEJADO DEL ENTRENAMIENTO ,
NO NOS INTERESA INDUCIR LA
DESINFLAMACION TRAS ESTE



Aquellos destinados a optimizar estapas de superhabit

DIGEZYMEDIGEZYME GLUTAMINAGLUTAMINA

DOSIS 1CAP ANTES DE COMIDAS
GRANDES

DOSIS 10G EN AYUNAS

PREFERIBLEMENTE TÓMALA SIN SABOR
PARA EVITAR UN EXCESO DE

EDULCORANTES



Aquellos destinados a optimizar estapas de superhabit

ARTILIFEARTILIFE TRIBULUS TERRESTRISTRIBULUS TERRESTRIS

DOSIS 2-3 CAPSULAS AL DIA
DOSIS 1-2 CAPSULAS ANTES DE

ACOSTARSE

ES POSIBLE QUE NOTES UN OLOR FUERTE
AL ORINAR TRAS EMPEZAR A TOMARLO;

NO TE PREOCUPES ES UN EFECTO
SECUNDARIO QUE PUEDE SUCEDER

TOMALO ALEJADO DEL ENTRENAMIENTO
POR SU EFECTO ANTIINFLAMATORIO



Aquellos destinados a optimizar estapas de deficit calorico

CAFEINACAFEINA P-SINEFRINAP-SINEFRINA

DOSIS 3 A 9MG/KG CORPORAL/DEPENDE
CONTEXTO

DOSIS 30 A 120MG DEPENDE PESO
CORPORAL

NO CONFUNDIR CON EPINEFRINA LA
CUAL ES UNA SUSTACIA DOPANTE

IMPORTANTE NO ABUSAR DE ESTA Y
HACER DESCARGAS PERIODICAMENTE

PARA EVITAR ALOSTASIA U OTROS
EFECTOS



Aquellos destinados a optimizar estapas de deficit calorico

COMBO QUEMAGRASASCOMBO QUEMAGRASAS

DOSIS P-SINEFRINA:30 A 90MG
CAFEINA 200 A 300MG
EGCG:500MG

ESTOS SUPLEMENTOS SOLO SON UTILES CUANDO YA ESTAMOS EN UN
%GRASA RELATIVAMENTE BAJO AL REDEDOR DEL 11% O MENOS
RECUERDA LA SUPLEMENTACION SUPONE EL 5% DE LOS RESULTADOS

P-SINEFRINA+CAFEINA+EGCG(EXTRACTO DE TE VERDE)P-SINEFRINA+CAFEINA+EGCG(EXTRACTO DE TE VERDE)



Aquellos destinados a mejorar el rendimiento deportivo

BETA ALANINABETA ALANINA CITRULINA MALATOCITRULINA MALATO

DOSIS 2 A 5G DIARIOS DOSIS 6 A 10G 30´ PREWORKOUT

SE TOMA ESTE SUPLEMENTO ANTES QUE
EL OXIDO NITRICO YA QUE ESTE ULTIMO

DURA MUY POCO EN SANGRE Y NO
CONSEGUIMOS EL EFECTO DESEADO

PUEDE CAUSAR UN EFECTO DE
PARESTESIA (PICOR EN ALGUNAS ZONAS

DEL CUERPO)


