


Manual de Nutrición –  
Recomendaciones Desafío  

Sanki Active X



Enfoque sobre los productos 
de Sanki en la longevidad 

Revolución del bienestar, 
con sus raíces en una 

profunda investigación 
científica y 

biotecnología 
avanzada, para ofrecer 
productos eficaces y 

biodisponibles. 

La correcta tecnología 
garantiza que el cuerpo 

absorba y utilice los 
nutrientes de manera 

eficiente, maximizando 
los beneficios y 
optimizando los 

resultados.



Factores que influyen en la longevidad

Actividad física Buena nutrición Actitud positiva Vida en comunidad



Alimentación y longevidad

Este tipo de alimentación no es una restricción dietética destinada sólo a causar pérdida 
de peso.

El objetivo es retrasar el envejecimiento, ayudar a evitar la morbilidad y mantener la 
salud hasta una edad avanzada.



¿Por qué hay personas que llegan 
a 100 años y son saludables en 

todo sentido?

La clave está en extender tu vida 
de manera saludable realizando 

mejoras en el estilo de vida. 



Perfil nutricional

• Alcanzar un estado de salud nutricional y calidad de vida 
óptimo y sostenible en el tiempo. 

• Longevidad y envejecimiento activo. 

Objetivos personales 

• Disposición a mejorar hábitos nutricionales.  

• Personas activas



• Es la edad que representa tu metabolismo actual.  

• La Edad Metabólica se define como el gasto energético basal de un sujeto 
relacionado con determinada edad, sexo y composición corporal (Dr. Erik 
RL, 2021). 

• Una edad metabólica mayor a tu edad actual significa que tu metabolismo es 
parecido al de una persona mayor, metabólicamente menos activa, con más 
grasa y menos músculo o masa magra.  

• EM > EC  

Los hábitos de vida que está siguiendo son poco saludables y están afectando al 
correcto funcionamiento de su cuerpo.

Indicador: Edad Metabólica	



• Indicadores de la báscula para cálculo de Edad metabólica: 

✔ Peso 

✔ IMC 

✔ Porcentaje de grasa corporal 

✔ Porcentaje de masa muscular 

✔ Edad 

✔ Sexo 

✔ Talla 

✔ Tasa metabólica basal 



Nutracéuticos que 
actúen en la 

microbiota











DIA PESAJE DETOX 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

BELAGE 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

HASAKI 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

KRONUIT 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

INNER7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Instrucciones de consumo de productos  

SANKI ACTIVE COLOMBIA



Instrucciones de consumo de productos  

SANKI ACTIVE PERÚ 

DIA PESAJE DETOX 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

BELAGE 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

HASAKI 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

KRONUIT 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

INNER 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

D E S A F Í O



DIA PESAJE DETOX 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

BELAGE 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

HASAKI 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

KRONUIT 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

INNER7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Instrucciones de consumo de productos  

SANKI ACTIVE COLOMBIA

D E S A F Í O



DIA PESAJE DETOX 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

BELAGE 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

HASAKI 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

KRONUIT 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

INNER7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Instrucciones de consumo de productos  

SANKI ACTIVE MÉXICO

D E S A F Í O



Recomendaciones primeros días:

En el día del pesaje, incluir Hasaki en el 
desayuno para reemplazar el carbohidrato de ese 
día o consumirlo en reemplazo de un snack. 

En el día del pesaje, puedes incluir Kronuit 
después de tu cena habitual. 

A media tarde, puedes comer un snack 
saludable: 6 nueces, 1 manzana o 1 pera o 
1 granadilla. 

A partir del día de Detox (Primer día): A 
media mañana, mezcla tu BelAge con 500 
ml de agua y acompáñalos con un snack 
saludable como, 1 manzana o 10 almendras 
o 1 naranja. También puedes incluir Kronuit 
después de tu cena habitual. 



TUS Primeros 3 días:
1. En el día del pesaje, incluir Hasaki en el 

desayuno, para reemplazar el carbohidrato de 
ese día o consumirlo en reemplazo de un 
snack. 

2. En el día del pesaje, puedes incluir Kronuit 
después de tu cena habitual. 

3. A partir del día de Detox (Primer día): A media 
mañana mezcla tu BelAge con 500 ml de agua 
y acompáñalos con un snack saludable como: 
1 manzana o 10 almendras o 10 uvas. También 
puedes incluir Kronuit después de tu cena 
habitual. 

4. A media tarde, puedes comer un snack 
saludable: 6 nueces, 1 manzana o 1 pera o 1 
granadilla.



Puedes incluir 
BelAge en ayunas o 

en las meriendas 
(una de ellas).

En el desayuno 
puedes incluir 

verduras y proteína, 
o fruta y proteína. 

Como carbohidrato 
solo avena o quinua. 

del 3er al 5to día:

En la cena, puedes 
incluir Hasaki (2 

scoops) en 250ml de 
agua o leche. También 

puedes añadir una 
porción adicional de 

proteína (pág.22).

Se sugiere 1 sobre de 
Kronuit en 250 ml de 
agua tibia o caliente, 
20 minutos antes de 

la cena.  

En los almuerzos, 
puedes incluir proteínas 
magras acompañada de 
menestras o legumbres 

(ejemplos en la pág. 22). 



del 5to día en adelante:

Si no consumiste 
Hasaki en la 

mañana, puedes 
incluirlo en la media 

mañana en tu 
Shaker o como un 
delicioso postre. 

Puedes desayunar Hasaki 
(2 scoops). Prepáralo en tu 
Shaker Sanki con 240 ml 

de agua y agrega 100 g de 
fresas, arándanos o la 

fruta que más te guste. Si 
no consumes el Hasaki, 

puedes incluir avena, pan 
integral, quinua o 1 papa 
pequeña. Acompaña con 

proteína y fruta o verduras. 

En tu cena 
puedes incluir 

proteínas, grasas 
y carbohidratos 
(en una porción 

pequeña). 

En tu almuerzo y 
cena, puedes incluir 
Kronuit en 250ml de 
agua tibia o caliente,  
15 minutos antes o 

30 minutos después.  

A media mañana o 
media tarde, 

puedes tomar tu 
BelAge con 500 ml 
de agua, si es que 
no lo incluyes en la 

mañana. 



DIA 1 PESAJE DIA 2 DESINTOXICACIÓN

RECOMENDACIONES:  
● EN AYUNAS 
● ROPA LIGERA 

Acondicionar el cuerpo: más agua 
pura, aguas frutales o de hierbas. 
Empezar con la actividad física. 

Media tarde: 1 scoop de Hasaki. 

Kronuit después de la cena.

Agua con vinagre de manzana (1 
cda). 

BelAge 

3 huevos duros o revueltos (sin 
aceite, solo usar claras) con 
cebolla y espinaca.  

Infusión sin azúcar/ café sin 
azúcar

Media mañana: 1 fruta 
(mandarina, pera, granadilla, 
durazno)   

Ensalada de tomate, espinaca y 
lechuga (3 tazas) 

Pollo al vapor c/ brócoli o coliflor 

Media tarde: 10 almendras o ¼ 
taza de maní sin sal 

Caldo de verduras o crema de 
verduras (2 tazas) 

Kronuit



DÍA DIA 3 - 5 DIA 5 - 15
DESAYUNO 1 taza de agua + BelAge 

Huevos revueltos c/ verduras + 100g de 
fruta picada 
Pollo a la plancha con verduras 
20g de avena  + 3 tajadas de queso 
fresco 

1 taza de agua + BelAge 

+ 100g de fresas o papaya o 50g 
de arándanos o ½ plátano  
+ 1 tajada de pan fibra o tortilla 
integral o 30g de avena o 1 
scoop de Hasaki

MERIENDA 
1

1 fruta (mandarina, pera, granadilla, 
durazno)  o 1 taza de fruta  

Hasaki (1 scoop en 150ml de 
leche) (si no lo tomaste en 
desayuno, puedes agregar 1 
scoop más)

ALMUERZ
O

Verduras frescas 

Menestra/ legumbre 

Proteína 120g

Kronuit 
Verduras frescas o mixtas (con 
aceite de oliva o 1/3 palta) 

Menestra/ cereal integral / 
tubérculo  

Proteína 150g

MERIENDA 
2

Media tarde: BelAge (si es que no se toma en la mañana) o vaso de agua o 
infusión sin azúcar + 1 puñado de frutos secos (sin pasas)

CENA Kronuit 

Hasaki (2 scoop) 
Batido con leche light o vegetal 250ml

Kronuit 

Verduras frescas/ salteadas / 
crema 

Proteína 100g



*Las cantidades son referenciales. 
*El tipo de alimento es referencial. 

¡Te presentamos opciones de alimentos!

Grupo Alimento Cantidad  

Frutas Papaya 
Melón  
Sandía 
Piña  
Durazno/ 
granadilla 
Manzana 
Pera 
Uva 
Fresas /
aguaymantos/ 
arándanos

1 taza 
1 taza 
1 taza  
1 taza 
2 piezas pequeñas 
1 pieza 
1 pieza 
10 und. 
1 taza 

Proteínas Pollo sin piel 
Carne de cerdo 
magra 
Carne de res 
magra 
Pescado (blanco) 
Atún enlatado  
Queso blanco

120g  
120g  
120g  
120g  
90g 
2 tajadas (60g)

Grupo Alimento Cantidad  

Cereal/ 
Tubérculo

Avena cocida 
Galleta integral 
Arroz integral 
cocido 
Salmas 
Tortilla de maíz 
Pasta integral 
Papa  
Camote

1/3 taza 
4 piezas 
¾ taza 
1 paquete 
2 piezas 
½ taza 
1 unidad 90g 
1 unidad 90g

Frutos 
secos

Nuez 
Almendra 
Mani

6 
12 
1/3 taza

Intercambios 



Grupo Alimento Cantidad  

Grasas Aceite vegetal de oliva 1 cda

Libres Ajo 
Canela 
Perejil 
Culantro 
Pimienta 
Cebolla en polvo 
Lechuga, espinaca, 
acelga, apio, pepino

Grupo Alimento Cantidad  

Verduras Acelga 
Brócoli 
Zapallo 
Champiñones 
Coliflor 
Tomate 
Espinaca 
Zanahoria 
Pepino 
Pimiento

1 taza 
1 taza 
½ taza 
1 taza 
1 taza 
½ taza 
1 taza 
½ taza 
1 taza 
1 taza

*Las cantidades son referenciales. 
*El tipo de alimento es referencial. 

Intercambios 
¡Te presentamos opciones de alimentos!



Alcanza tu máximo rendimiento

Consume por lo menos 8 
vasos de agua al día.

Todos los platillos 
pueden llevar sal al 

gusto. Reducir el uso de 
sal y el consumo de 
alimentos con alto 

contenido de sodio.

Consumir diario 5 
porciones de frutas y 

verduras en variedad de 
tipos y colores.

BelAge Diario

Prefiere cereales 
integrales.

Incorpora a diario 
alimentos de todos los 

grupos.
Al consumir carnes 

elimina la grasa visible

Evita el consumo de 
bebidas alcohólicas pues 

aportan calorías a tu 
consumo diario.

Realiza al menos 30 
minutos de actividad 

física.
Duerme mínimo 8 hrs. 

diarias.

Recomendaciones



Plato saludable Sanki Proteínas saludables

Cereales complejos
Verduras y hortalizas



Beneficios para ti

Mayor 
energía

Mejora tu 
estado 

nutricional 
Mejor 

descanso

Mejor 
tránsito 

intestinal 
y 

microbiota



ACCESO EXCLUSIVO A UN SITIO WEB CON TODA LA INFORMACIÓN  
QUE NECESITAS EN TU PROCESO DE 28 DÍAS.



¡Hoy es el día para hacer cosas distintas  
Y lograr resultados diferentes!


