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Bienvenido/a… 
Querido lector, sé que si has llegado hasta aquí es porque acabas de 

recibir el diagnóstico o llevas algunos años ya batallando con los brotes 

herpéticos, como profesional de la salud créeme que comprendo cómo 

te sientes en este momento pues he visto decenas de personas pasar 

por este mal momento en la consulta del médico. 

No obstante, quiero que sepas que no estás solo/a. Porque a partir de 

este momento estaré contigo y te llevaré de la mano por el camino 

adecuado para que recuperes el control de tu vida. 

El programa está dividido en 3 fases muy sencillas de comprender y 

llevar a cabo, deja que te explique lo que vas a lograr en cada una de las 

fases… 

Fase #1 

👉🏻 Vas a recuperar el CONTROL 

Fase #2 

👉🏻 Vas a FORTALECER el organismo 

Fase #3 

👉🏻 Habrás creado HABITOS para disminuir o hasta evitar recurrencias 

herpéticas 

Quiero que en este momento trates de calmar tu ansiedad, toma un 

respiro y tiempo para leer e ir comprendiendo por completo el 

programa, de manera que para cuando lo pongas en práctica estés bien 

enfocado/a en el proceso y sobre todo estés consciente de los beneficios 

que obtendrás. 
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 “Programa Estructurado de 
21 Días para Fortalecer 

Hábitos que Favorecen Tu 
Bienestar” 

Tomando el Control de tu Bienestar  
(Diseñado para pacientes de 18 a 40 años que padecen de herpes tipo 1 

y/o 2). 

El Diagnóstico no es el Final 
Después de recibir el diagnóstico de herpes, muchas personas sienten 

miedo y/o vergüenza, pero con la información adecuada y hábitos 

saludables es posible recuperar estabilidad emocional y bienestar físico. 

El objetivo no es vivir con miedo por tener el virus, lo que se requiere es 

aprender a reducir los factores que favorece la replicación del virus en 

el organismo y la reaparición de los brotes herpéticos. 

El Papel del Sistema Inmunológico 
En el comportamiento del virus herpes, el sistema inmunológico cumple 

un papel fundamental. Cuando el organismo está debilitado por estrés, 

mala alimentación o cansancio, los brotes por herpes pueden 

aparecer con mucha mayor facilidad. 

Por esta razón, fortalecer hábitos saludables puede ayudar a mejorar la 

calidad de vida de una persona con herpes tipo 1 y/o herpes tipo 2. 

Estrés y los Brotes Herpéticos 
Las defensas del organismo se pueden ver afectadas por el estrés 

crónico, por eso las técnicas como: 



METODOANTIHERPETICO.COM 5 

 

- Respiración Profunda 

- Meditación 

- Caminatas 

- Dormir bien 

- Reducir la ansiedad 

Son aliados importantes para mantener un equilibrio físico y emocional 

en una persona con herpes. 

Las Relaciones de Pareja y el Autoestima  
Es importante que sepas, que el herpes no elimina la posibilidad de 

tener una relación estable y sana. La comunicación honesta, la 

información y el cuidado mutuo son las herramientas más importantes y 

fundamentales para construir la confianza en una relación sana. 

Muchas personas viven relaciones felices y satisfechas aun teniendo 

herpes. Tu diagnóstico no define quién eres. Tu bienestar sigue estando 

en tus manos. 

A continuación, te explico de que va el Método Anti Herpético de 21 

días que he creado especialmente para ti, una vez que hayas puesto en 

práctica el método completo, conseguirás: 

1.- Desinflamar y Equilibrar (días 1 al 7) 
En esta primera etapa del método trabajaremos en: 

Reducir la inflamación  

Mejorar la hidratación 

Descansar adecuadamente  

Disminuir el estrés 

Para lograr lo anterior las recomendaciones generales son las siguientes: 

* Dormir entre 7 y 8 horas diariamente 
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* Evitar exceso de azúcares  

* Reducir la ingesta de alcohol y tabaco 

* Beber más agua  

* Hacer caminata por al menos 20 minutos diarios 

2.- Fortalecer y Nutrir (días 8 al 14) 
Apoyar al sistema inmune 

Mejorar energía 

Mantener la estabilidad emocional 

Para conseguir estos objetivos será necesario seguir al pie de la letra las 

sugerencias del método y además añadir los siguientes alimentos y 

suplementos al consumo de alimentos diarios: 

* Espinaca  

* Brócoli 

* Zanahoria 

* Aguacate 

* Huevos 

* Frutos Rojos 

Suplementos: 

* Vitamina C 

* Zinc 

* Complejo B 

* Probióticos 
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3.- Mantener y Estabilizar (días 15 al 21) 
Consolidar hábitos 

Reducir factores desencadenantes 

Mantener equilibrio físico y emocional 

Una forma de conseguir estos objetivos es seguir una rutina continua, la 

que te voy a sugerir es: 

* Dormir temprano 

* Mantener hidratación 

* Alimentación equilibrada 

* Tiempo de relajación 

* Menos estrés digital 

Como ya te comenté desde que visitaste mi página web, este método 

está diseñado y personalizado a los 3 principales grupos de edad: 18 

a 40 años, 40 a 60 años y de 60 a más, ya que cada etapa tiene sus 

propios requerimientos según la ciencia en cuanto a situación orgánica 

natural. 

Por ejemplo, en el grupo de edad de 18 a 40 años requiere mayor 

enfoque en los siguientes aspectos: 

- Manejo del estrés 

- Sueño adecuado 

- Actividad física regular 

En las personas de 40 a 60 años, se debe priorizar los siguientes 

aspectos: 

- Mayor atención a la inflamación del organismo 

- Alimentación más balanceada 

- Cuidado hormonal y cardiovascular 
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Para las personas de 60 años o más, se ha priorizado en los siguientes 

aspectos: 

- Fortalecer la nutrición 

- Hidratación efectiva 

- Ejercicio físico suave 

El herpes es una condición común y manejable. Si bien es cierto que no 

existe en la actualidad una cura definitiva, también es verdad que se 

puede lograr una reducción y/o eliminación de los brotes y mejorar así 

de manera significativa la calidad de vida a través de hábitos 

saludables, manejo del estrés y cuidado integral del organismo. 

La información, la prevención y el bienestar emocional son 

herramientas poderosas para recuperar la tranquilidad y vivir 

plenamente. 
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Plan de Alimentación para Pacientes 
con Herpes Genital 
 

Objetivo principal: Apoyo inmunológico y reducción/eliminación de 

brotes. 

Perfil: Pacientes de entre 18 – 40 años de edad 

Restricciones: Ninguna restricción alimentaria 

Menú enfocado a: Favorecer la alimentación equilibrada, haciendo 

énfasis en alimentos naturalmente ricos en lisina, moderación de 

alimentos ricos en arginina y soporte general de las defensas. 

1.- Fundamento nutricional del plan 
El herpes genital es causado con mayor frecuencia por virus herpes 

simple tipo 1 o tipo 2. 

Estos virus permanecen latentes en el organismo y pueden reactivarse 

ante estrés, falta de sueño, enfermedad, exposición solar intensa, 

fricción, menstruación u otros factores individuales.  

Desde el punto de vista nutricional, el interés en la lisina y la arginina se 

basa en que ambos aminoácidos comparten rutas de transporte y 

pueden competir entre sí; además, investigaciones de laboratorio 

sugieren que la arginina puede favorecer procesos necesarios para la 

replicación del virus, mientras que la lisina podría antagonizar 

parcialmente ese efecto. 

La evidencia clínica, sin embargo, no es definitiva. Una revisión sobre 

lisina y herpes simple concluyó que la suplementación con menos de 1 

g/día parece poco eficaz para prevenir o tratar lesiones si no se 

acompaña de una dieta baja en arginina, y que dosis mayores podrían 
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mejorar la experiencia subjetiva en algunas personas, aunque se 

necesitan estudios más robustos.  

Un estudio dietético en personas con herpes simple tampoco encontró 

diferencias significativas en la ingesta habitual de lisina y arginina entre 

pacientes y controles, lo que indica que la respuesta individual puede 

variar y que la dieta debe verse como una estrategia complementaria. 

Por esta razón, el plan prioriza alimentos ricos en lisina procedentes de 

proteínas completas, como pescado, pollo, pavo, huevo, yogur griego, 

leche, queso cottage, requesón y carne magra.  

También incluye frutas y verduras ricas en vitamina C, alimentos con 

zinc, omega-3 y fibra, ya que una dieta suficiente en energía, proteína 

y micronutrientes ayuda a sostener la función inmunitaria general.  

La lisina obtenida a partir de alimentos se considera segura dentro de 

una dieta normal; en cambio, los suplementos deben consultarse con un 

profesional, especialmente si existe enfermedad renal, hepática, 

embarazo, lactancia o uso de antibióticos o amino-glucósidos. 

Principio del Plan Aplicación Práctica 

Aumentar lisina alimentaria 

Incluir proteína en cada comida: 

huevos, yogur griego, pescado, 

pollo, pavo, lácteos, carnes 

magras o tofu. 

 

Moderar arginina excesiva 

Limitar grandes porciones de 

nueces, semillas, cacahuate, 

chocolate/cacao y suplementos 

de L-arginina, sobre todo en 

períodos de brote. 
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Apoyar las Defensas 

Consumo de frutas cítricas, 

frutos rojos, verduras de hoja 

verde, pimientos, pescado azul, 

alimentos fermentados y 

suficiente agua. 

 

Evitar Déficits 

No hacer dietas 

extremadamente bajas en 

calorías, el paciente activo 

requiere energía y proteína 

adecuadas. 

 

Personalizar Disparadores 

Registrar alimentos, estrés, 

sueño y brotes para identificar 

patrones individuales. 

 

 

2.- Horarios Sugeridos 
Para una persona activa, es conveniente distribuir la energía en 4-5 

tiempos. Estos horarios pueden ajustarse al entrenamiento, trabajo o 

estudio; si se entrena temprano, la colación de la mañana puede 

tomarse antes del ejercicio y el desayuno después. 

Tiempo de Comida Horario Sugerido Objetivo Nutricional 

Desayuno 7:00 – 8:00  

Aportar proteína de alta 

calidad, calcio, fruta y 

energía sostenida. 

 

Colación Matutina 10:30 – 11:00 

Evitar ayunos 

prolongados y apoyar 
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recuperación si hay 

actividad física. 

 

Comida 13:30 – 15:00 

Incluir proteína 

principal, abundantes 

verduras y 

carbohidratos de 

calidad. 

 

Colación Vespertina 17:00 – 18:00 Mantener saciedad y 

evitar exceso de 

hambre nocturna. 

 

Cena 20:00 – 21:00 Comida ligera-

moderada, rica en 

proteína y verduras con 

buena digestibilidad. 

 
 

3.- Menú Detallado de 21 Días 
Las siguientes porciones están diseñadas para una persona adulta activa 

promedio de 18 a 40 años de edad. 

El primer día establece la base del plan: proteína completa en cada 

comida, lácteos fermentados o frescos como fuentes de lisina, y frutas 

ricas en antioxidantes. El salmón agrega omega-3, útil para una dieta 

antiinflamatoria general. 
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Semana 1 (Días 1 – 7) 
Día 1 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Omelette de 2 huevos con espinaca, 

champiñones y queso panela; 1 tortilla de 

maíz; 1 naranja; café o té sin azúcar. 

Colación Matutina Yogur griego natural con fresas y canela. 

Comida 

Pechuga de pollo a la plancha con arroz 

integral en porción moderada, ensalada de 

lechuga, pepino, zanahoria y aceite de oliva; 

agua natural. 

Colación Vespertina 
Queso cottage o requesón con rodajas de 

manzana. 

 

Cena 
Salmón al horno con limón y hierbas; 

calabacitas salteadas; puré de papa o camote 

en porción moderada. 

 

 

Día 2 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Avena cocida con leche, canela y plátano; 

acompañar con 2 claras y 1 huevo entero 

revueltos. 

Colación Matutina 
Rollitos de pechuga de pavo con queso 

panela y pepino. 
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Comida 

Filete de pescado blanco con pico de gallo; 

quinoa o arroz; ensalada de col morada, 

limón y cilantro. 

Colación 

Vespertina 

Licuado de leche o kéfir natural con frutos 

rojos. 

Cena 

Tacos de pollo deshebrado en tortilla de 

maíz, con aguacate moderado, lechuga y 

salsa casera. 

 

NOTA: En este día se incluyen porciones moderadas de quinoa y avena. 

Aunque los cereales integrales contienen arginina, no necesitan 

eliminarse del todo; se deben más bien equilibrar con huevo, pescado, 

pollo y lácteos para mantener una relación proteica favorable. 

Día 3 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Yogur griego natural con 

papaya, arándanos y una 

pequeña porción de avena; 1 

huevo cocido. 

 

Colación Matutina Requesón con piña o 

mandarina. 

 

Comida 

Carne magra de res en fajita 

con pimientos y cebolla; arroz o 

papa cocida, ensalada verde. 
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Colación vespertina 

Batido casero de leche con 

cacao muy bajo o sin cacao, 

vainilla y hielo; en caso de brote 

activo usar solo leche con 

canela. 

 

Cena 

Sopa de verduras con pavo o 

pollo en cubos; tostadas 

horneadas o tortilla de maíz. 

 

 

La carne magra aporta proteína, hierro y zinc. El zinc participa en 

múltiples funciones inmunitarias, por lo que es conveniente incluirlo 

mediante alimentos como carnes magras, pescado, lácteos y huevo, sin 

reducir necesariamente a suplementos. 

Día 4 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Molletes saludables: pan 

integral en porción moderada 

con queso Oaxaca o panela, 

pico de gallo y 1 huevo; fruta 

cítrica. 

Colación matutina 
Yogur natural bebible o kéfir con 

fresas. 

 

Comida 
Pavo al horno o a la plancha 

con puré de camote, brócoli al 

vapor y ensalada de pepino. 
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Colación vespertina 

 

Manzana con queso cottage; té 

de jengibre o manzanilla. 

 

Cena 

Ensalada completa con atún en 

agua, lechuga, espinaca, 

jitomate, zanahoria, papa cocida 

y aceite de oliva. 

 

 

Este día usa atún y pavo como proteína rica en lisina y fáciles de 

preparar. El pan integral se conserva en cantidad prudente, pues aporta 

fibra y energía; no obstante, durante brotes frecuentes puedes 

sustituirlo por tortilla de maíz o papa si tienes sensibilidad a los cereales. 

Día 5 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Chilaquiles horneados con salsa 

verde, pollo deshebrado, queso 

fresco y crema ligera; fruta 

fresca. 

 

Colación matutina Leche o bebida láctea natural 

con 1 plátano pequeño. 

 

Comida 

Trucha, sardina o salmón con 

ensalada de pimientos, espinaca 

y limón; arroz blanco o integral 

en porción moderada. 
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Colación vespertina 
Palitos de zanahoria y pepino 

con dip de yogur griego, limón y 

hierbas. 

 

Cena 

Bowl de huevo revuelto con 

verduras salteadas, papa cocida 

y salsa casera. 

 

 

NOTA: Las sardinas y pescados grasos concentran proteína de alta 

calidad y grasas omega-3. Si se eligen sardinas enlatadas, conviene 

preferir versiones en agua o aceite de oliva y vigilar el sodio. 

Día 6 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Tazón de queso cottage con 

mango, fresa y canela; 1 tostada 

horneada con aguacate 

moderado. 

Colación matutina 1 huevo cocido con jitomate 

cherry y pepino. 

 

Comida 

Pollo en salsa de tomate 

natural con pasta en porción 

moderada o arroz; ensalada de 

espinaca, zanahoria y limón. 

 

Colación vespertina Yogur griego natural con pera. 
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Cena 
Filete de pescado o camarones 

salteados con verduras; tortilla 

de maíz o papa pequeña. 

 

 

NOTA: Este día se mantienen las proteínas de alta calidad sin depender 

de los frutos secos o semillas. El aguacate no es un alimento 

problemático para la gran mayoría de las personas; se usa de forma 

moderada por densidad calórica, no por la relación lisina/arginina. 

Día 7 

Tiempo Menú 

Desayuno 
Huevos rancheros con 2 huevos, 

salsa casera, tortilla de maíz y 

queso fresco; 1 taza de fruta 

mixta. 

 

Colación matutina 
Kéfir o yogur natural con 

arándanos. 

 

Comida 

Carne magra, pollo o pavo tipo 

bowl con arroz, verduras asadas, 

lechuga y yogur griego con 

aderezo. 

 

Colación vespertina Requesón con durazno o 

manzana. 

 

Cena 

Crema de verduras preparada 

con leche, acompañada de atún, 
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pollo o queso panela; ensalada 

pequeña. 

 

 

Semana 2 (Días 8 – 14) 
Día 8 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Batido de proteína (suero o 

vegetal) con leche, 1 plátano, 1 

cucharada de mantequilla de 

almendras (moderar en caso de 

brotes activos); 1 huevo cocido. 

 

Colación matutina 
Yogur griego natural con ½ taza 

de mango. 

 

Comida 

Ensalada de atún en agua (1 lata 

grande) con pasta integral (1 taza 

cocida), vegetales mixtos 

(lechuga, jitomate, pepino) y 

aderezo de limón y aceite de 

oliva. 

 

Colación vespertina 
Queso cottage con rodajas de 

piña. 

 

Cena 

Pechuga de pollo a la parrilla 

con espárragos al vapor y 1 

camote mediano asado. 
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Día 9 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Tostada francesa (2 rebanadas 

de pan integral) con 2 huevos, 

canela y frutos rojos; 1 vaso con 

leche. 

 

Colación matutina Requesón con 1 naranja. 

 

Comida 

Filete de pescado blanco al 

horno con hierbas, acompañado 

de quinoa (1 taza cocida) y 

ensalada de aguacate (1/2 pieza) 

y jitomate. 

 

Colación vespertina 

 

Yogur natural bebible con ½ taza 

de arándanos. 

Cena 
Pavo molido salteado con 

pimientos y cebolla, servido en 

hoja de lechuga tipo tacos. 
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Día 10 

Tiempo Menú 

Desayuno 
Omelette de 3 claras y 1 yema 

con champiñones y espinacas; 1 

tortilla de maíz, 1 taza de melón. 

 

Colación matutina 1 huevo cocido y 1 manzana. 

 

Comida 

Carne magra de res (150g) en 

salsa verde, con frijoles de la olla 

(1/2 taza) y arroz blanco (1/2 

taza); ensalada de nopal. 

 

Colación vespertina 
Yogur griego natural con ½ taza 

de fresas 

 

Cena  
Sopa de lentejas (375 ml) con 

trozos de pollo; 1 tostada 

horneada. 

 

 

Día 11 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Avena cocida (1 taza) con leche, 

canela, ½ taza de frutos rojos y 1 

cucharada de semillas de chía 

(moderar si hay brotes); 1 vaso 

de leche. 
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Colación matutina 
Queso panela con rodajas de 

pepino. 

 

Comida 
Pechuga de pollo empanizada 

(horneada, no frita) con puré de 

papa (1 taza) y ensalada de col. 

 

Colación vespertina Licuado de leche con 1/2 plátano. 

 

Cena 

Ensalada de camarones (150g) 

con lechuga, jitomate, aguacate 

(1/2 pieza) y aderezo de yogur y 

limó. 

 

 

Día 12 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Burrito: 1 tortilla de harina 

integral (moderar) con huevo 

revuelto, queso panela y 

espinacas; 1 taza de uvas. 

 

Colación matutina Yogur griego natural. 

 

Comida 

Pescado blanco (150g) al mojo 

de ajo con arroz integral (1 taza 

cocida) y verduras al vapor 

(zanahoria, calabacita). 
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Colación vespertina 1 pera con queso cottage. 

 

Cena 

Tacos de pescado (2 a 3  

piezas) en tortilla d maíz con col 

rallada, pico de gallo y crema 

ligera. 

 

 

Día 13 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Tazón de queso cottage con ½ 

taza de durazno en almíbar (sin 

azúcar), ¼ taza de granola 

(moderar si hay brotes) y canela. 

 

Colación matutina 1 huevo cocido 

 

Comida 

Pavo en salsa de tomate 

natural con pasta integral (1 taza 

cocida y ensalada verde. 

 

Colación vespertina 1 Manzana con requesón 

 

Cena 

Sopa de tortilla (caldo de pollo, 

tortilla horneada, queso panela, 
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aguacate moderado, crema 

ligera) con trozos de pollo. 

 

 

Día 14 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Chilaquiles rojos horneados con 

pollo deshebrado, queso fresco 

y crema ligera; 1 taza de fruta de 

temporada. 

 

Colación matutina Yogur natural bebible 

 

Comida 

Carne magra de res (150g) 

asada con papas cambray al 

horno y ensalada de espinacas y 

fresas. 

 

Colación vespertina Batido de leche con ½ taza de 

frutos rojos. 

 

Cena 

Filete de pescado con verduras 

salteadas (brócoli, pimientos) y ½ 

taza de quinoa. 
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Semana 3 (Días 15 – 21) 
Día 15 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Huevos revueltos (2 piezas) con 

jamón de pavo y queso panela; 1 

rebanada de pan integral; 1 taza 

de piña. 

 

Colación matutina Queso cottage con ½ taza de 

uvas. 

 

Comida 

Pechuga de pollo rellena de 

espinacas y queso panela, 

horneada; 1 taza de arroz blanco 

y ensalada de pepino. 

 

Colación vespertina Yogur griego natural. 

 

Cena 
Sopa de verduras con pescado 

blanco (100g) en trozos; 1 

tostada horneada. 

 

 

Día 16 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Tazón de yogur griego natural 

con ½ taza de durazno, ¼ taza de 

avena y canela. 
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Colación matutina 1 huevo cocido. 

 

Comida 

Atún en agua (1 lata grande) con 

ensalada de garbanzo (1/2 taza, 

moderar si hay brotes activos), 

jitomate, cebolla y cilantro; 1 

tortilla de maíz. 

 

Colación vespertina 1 manzana con requesón. 

 

Cena 
Pavo en fajitas con nopales 

asados y ½ taza de frijoles de la 

olla. 

 

 

Día 17 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Molletes (2 piezas de pan 

integral) con frijoles refritos, 

queso panela y pico de gallo; 1 

taza de sandía. 

 

Colación matutina Yogur natural bebible con ½ taza 

de moras. 

 

Comida 
Pescado blanco (150g) a la 

veracruzana (salsa de jitomate, 
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aceitunas, alcaparras); 1 taza de 

arroz blanco. 

 

Colación vespertina Queso cottage con ½ taza de 

papaya. 

Cena 

Omelette de claras (3 claras) 

con verduras mixtas (pimientos, 

cebolla, calabacita); 1 tostada 

horneada. 

 

 

Día 18 

Tiempo Menú 

Desayuno 
Huevos rancheros (2 piezas) con 

salsa casera y 2 tortillas de maíz; 

1 taza de melón. 

 

Colación matutina Requesón con ½ taza de fresas. 

 

Comida Pollo al curry (150g con leche de 

coco y especias suaves) con 1 

taza de arroz blanco y brócoli al 

vapor. 

 

 Colación vespertina Batido de leche con ½ plátano. 
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Cena 
Ensalada de pollo deshebrado 

(100g) con lechuga, jitomate, 

pepino y aderezo ligero. 

 

 

Día 19 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Avena cocida (1 taza) con leche, 

canela, ½ taza de manzana 

picada y 1 cucharada de linaza 

(modera si hay brotes activos); 1 

vaso de leche. 

 

Colación matutina Yogur griego natural con ½ taza 

de durazno. 

 

Comida 

Carne magra de res (150g) a la 

mexicana (jitomate, cebolla, chile 

serano moderado) con ½ taza de 

frijoles de la olla y tortilla de 

maíz. 

 

Colación vespertina Queso panela con ½ taza de 

jícama. 

 

Cena 
Sopa de champiñones (con 

leche descremada) con trozos de 

pavo (100g). 
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Día 20 

Tiempo Menú 

Desayuno 
Huevos estrellados (2 piezas) con 

salsa ranchera y 1 rebanada de 

pan integral; 1 taza de frutos 

rojos. 

Colación matutina 1 huevo cocido 

 

Comida 

Pescado blanco (150g) en 

papillote con verduras (calabacita, 

zanahoria, pimiento); 1 camote 

mediano asado. 

 

Colación vespertina Yogur natural bebible. 

 

Cena 
Tostadas de atún (2 piezas, atún 

en agua) con aguacate (1/4 pieza), 

jitomate y cebolla. 

 

 

Día 21 

Tiempo Menú 

Desayuno 

Chilaquiles verdes horneados 

con queso fresco, crema ligera y 
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huevo cocido picado; 1 taza de 

papaya. 

 

Colación matutina Requesón con ½ taza de piña. 

 

Comida 
Pollo al pastor (150g, marinado 

sin piña) con 1 taza de arroz 

blanco y ensalada de pepino. 

 

Colación vespertina 1 Manzana con queso panela. 

 

Cena 
Sopa de lentejas (375 ml) con 

trozos de pescado blanco; 1 

tostada horneada. 

 

 

4.- Opciones de intercambio para no repetir 
alimentos 
Si algún alimento no está disponible, puede cambiarse por otro de la 

misma categoría. La clave es conservar una fuente de proteína rica en 

lisina en cada tiempo principal. 

Si el menú indica: Puede sustituirse por: Comentario 

Pollo 
Pavo, pescado, huevo, 

carne magra 

Mantiene proteína 

completa y buena lisina. 

 

Salmón 
Sardina, trucha, atún, 

pescado blanco 

Priorizar pescado 2 a 3 

veces por semana. 

 



METODOANTIHERPETICO.COM 31 

 

Yogur griego 
Kéfir, queso cottage, 

requesón, leche 

Elegir versiones 

naturales sin azúcar 

añadida. 

 

Arroz 
Papa, camote, tortilla 

de maíz, quinoa 

Ajustar por actividad 

física y saciedad. 

 

Queso panela 
Queso fresco, cottage, 

ricota/requesón 

Preferir porciones 

moderadas si hay 

control de peso. 

 

Carne magra 
Pescado, pollo, pavo, 

huevo 

Evitar cortes grasos o 

embutidos frecuentes. 

 

 

5.- Lista de compras semanal agrupada por 
secciones del supermercado 
Las cantidades que se muestran en la siguiente lista son aproximadas 

para una persona. La lista es para la semana 1 y la siguiente, es una lista 

consolidada para la semana 2 y 3. 

Sección Alimentos Cantidad 

aproximada 

Proteínas animales 

Pechuga de pollo, 

pavo, pescado 

blanco, salmón o 

sardinas, atún en 

agua, carne magra 

de res, huevos 

 

Pollo 900g; pavo 

400 a 500 g; atún 2 

o 3 latas; res 300 a 

400 g; huevos 12 a 

18 piezas. 
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Lácteos ricos en lisina 

Yogur griego 

natural, kéfir o 

yogur bebible 

natural, queso 

cottage, requesón, 

queso 

panela/fresco, 

leche 

 

Yogur 1 a 1.5 kg; 

kéfir 1 L; 

cottage/requesón 

600 a 800 g; queso 

400 a 500 g; lehe 2 

L. 

Verduras 

Espinaca, lechuga, 

pepino, zanahoria, 

calabacita, brócoli, 

pimientos, 

jitomate, 

champiñones, 

cebolla, col 

morada, cilantro 

1 a 2 bolsas de 

hojas verdes; 2 a 3 

pepinos; 1 kg 

zanahoria; 4 

calabacitas; 2 

brócolis; 4 

pimientos; 1.5 kg 

jitomate; 1 charola 

de champiñón 

 

Frutas 

Naranja, 

mandarina, fresas, 

arándanos, 

papaya, manzana, 

plátano, pera, 

mango, piña o 

durazno 

 

14 a 18 porciones 

de fruta en total 

Carbohidratos y 

cereales 

Tortilla de maíz, 

arroz, avena, papa, 

camote, pan 

Tortillas 1 paquete; 

arroz 500 g; avena 

300g; papa/camote 
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integral, quinoa o 

pasta 

 

1.5 a 2 kg; pan 1 

paquete pequeño; 

quinoa/pasta 250 a 

500 g 

 

Grasas saludables y 

condimentos 

Aceite de oliva, 

aguacate, limón, 

ajo, hierbas, 

canela, jengibre, 

salsa casera, 

vinagre 

 

Aceite 1 botella 

pequeña; aguacate 

2 a 3 piezas; limón 1 

kg; hierbas al gusto 

 

6.- Lista de compras semana 2 y 3 (Consolidada 
para 14 días) 
 

Sección Alimentos Cant. Aproximada 

Proteínas animales 

Pechuga de pollo, 

pavo molido, 

pescado blanco, 

atún en agua, carne 

magra de res 

camarones, huevos, 

jamón de pavo 

 

Pollo 1.5 kg; pavo 800 

g; pescado 1.5 kg; atún 

4 a 5 latas grandes; res 

800 g; camarones 300 

g; huevos 24 a 30 

piezas; jamón 250 g 

 

Lácteos ricos en 

lisina 

Yogur griego 

natural, yogur 

bebible, queso 

cottage, requesón, 

Yogur griego 2 kg; 

yogur bebible 1.5 L; 

cottage/requesón 1.5 
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queso 

panela/fresco, leche 

kg; queso panela 800 g; 

leche 4 L 

 

Verduras 

Espinaca, lechuga, 

pepino, zanahoria, 

calabacita, brócoli, 

pimientos, jitomate, 

champiñones, 

cebolla, nopales, 

jícama 

 

3 a 4 bolsas 

espinaca/lechuga; 4 a 5 

pepinos; 1.5 kg 

zanahoria; 6 

calabacitas; 3 brócolis; 

6 pimientos; 2.5 kg 

jitomate; 2 charolas 

champiñones; nopales 

500 g; jícama 1 pieza 

 

Frutas 
Naranja, fresas, 

arándanos, papaya, 

manzana, plátano, 

pera, mango, piña, 

melón, sandía, uvas 

 

28 a 35 porciones de 

fruta variada 

Carbohidratos y 

cereales 

Tortilla de maíz, 

arroz 

blanco/integral, 

avena, papa, 

camote, pan 

integral, quinoa, 

pasta integral, 

frijoles, lentejas 

Tortillas 2 paquetes; 

arroz 1 kg; avena 500 g; 

papa/camote 3 kg; pan 

2 paquetes; 

quinoa/pasta 1 kg; 

frijoles/lentejas 1 kg 

 

Grasas y 

condimentos 

Aceite de oliva, 

aguacate, limón, ajo, 

especias (curry, 

Aceite 1 botella; 

aguacate 4 a 5 piezas; 
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canela), leche de 

coco (lata pequeña) 

 

limón 2 kg; leche de 

coco 1 lata 

 

7.- Guía completa de alimentos ricos en lisina que 
conviene aumentar 
La lisina es un aminoácido esencial: el cuerpo no puede producirlo y 

debe obtenerlo de la dieta. En general, las personas que consumen 

suficiente proteína suelen cubrir sus necesidades; alimentos como carne, 

queso, pescado, huevo y tofu son fuentes relevantes. En este plan, 

“aumentar” significa incluir estos alimentos con regularidad y en 

porciones adecuadas, no comerlos de forma excesiva. 

Grupo Alimentos 

recomendados 

Cómo usarlos 

en la semana 

Comentario 

práctico 

Pescados y 

mariscos 

Salmón, 

sardina, trucha, 

atún, bacalao, 

pescado 

blanco, 

camarón 

 

2 a 4 comidas 

por semana 

Excelente 

opción por 

proteína 

completa; los 

pescados 

grasos aportan 

omega-3. 

 

Aves 

Pollo, pavo, 

pechuga de 

pavo natural 

 

4 a 6 comidas 

por semana 

Son versátiles, 

altos en 

proteína y 

fáciles de 

preparar 
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Huevo 
Huevo entero, 

claras 

5 a 7 días por 

semana si se 

tolera 

Aporta proteína 

de alta calidad; 

puede 

combinarse con 

verduras 

 

Lácteos 

Yogur griego, 

kéfir, leche, 

queso cottage, 

requesón, 

queso panela, 

ricota 

 

1 a 3 

porciones al 

día 

Son una de las 

formas más 

prácticas de 

elevar lisina sin 

grandes 

preparaciones 

Carne magra 
Res magra, 

lomo de cerdo 

magro 

 

1 a 3 comidas 

por semana 

Aporta zinc, 

hierro y 

proteína; elegir 

cortes bajos en 

grasa 

 

Soya y 

derivados 

Tofu, tempeh, 

edamame, 

bebida de soya 

fortificada 

1 a 3 veces por 

semana 

Útiles si se 

desea variar; 

equilibrar con 

otros alimentos 

 

Legumbres 

seleccionadas 

Lentejas, 

frijoles, 

garbanzos 

1 a 3 veces por 

semana en 

porción 

moderada 

Tienen lisina, 

pero también 

arginina; no son 

prohibidas, solo 

se controlan 
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por tolerancia 

individual 

 

 

8.- Guía de alimentos ricos en arginina que 
conviene limitar 
Limitar no significa prohibir. Muchos alimentos ricos en arginina como 

legumbres, semillas o cereales integrales también aportan fibra, 

minerales y grasas saludables. La recomendación es reducirlos si se 

observa que coinciden con brotes, evitar grandes cantidades durante 

episodio activos y no usar suplementos de L-arginina sin indicación 

profesional. 

Nivel de 

precaución 

Alimentos ricos en 

arginina 

Recomendación 

práctica 

Limitar 

especialmente si 

hay brotes 

frecuentes 

Cacahuate, crema 

de cacahuate, 

almendras, nueces, 

pistaches, avellanas, 

nuez de la india 

 

Evitar porciones 

grandes; si se 

consumen, que sea 

ocasional y en cantidad 

pequeña. 

Limitar 

especialmente si 

hay brote activo 

Semillas de girasol, 

ajojonlí/sésamo, 

chía, linaza, pepitas 

de calabaza 

Pausar temporalmente 

o usar cantidades 

mínimas como 

condimento 
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Moderar por 

posible 

sensibilidad 

individual 

Chocolate, cacao en 

polvo, barras de 

cacao, bebidas con 

cacao 

En brote activo, 

preferir evitar; en 

estabilidad, usar 

porción pequeña y 

observar respuesta 

 

Moderar, no 

eliminar 

automáticamente 

Lentejas, frijoles, 

garbanzos, soya, 

hummus 

Consumir porciones 

moderadas y 

acompañar con 

alimentos ricos en 

lisina como yogur, 

queso o huevo en el 

día. 

 

Moderar según 

tolerancia 

Avena, trigo integral, 

granola, arroz 

integral, quinoa 

 

Mantener porciones 

razonables; no 

convertirlos en la base 

principal de todas las 

comidas. 

 

Evitar salvo 

indicación médica 

Suplementos de L-

arginina, pre-

entrenos con 

arginina/citrulina en 

dosis altas 

Pueden ser 

cotraproducentes en 

personas sensibles a 

brotes; revisar 

etiquetas de 
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suplementos 

deportivos. 

 
9.- Hidratación, actividad física y hábitos 
complementarios 
La alimentación funciona mejor cuando se combina con hábitos que 

reducen detonantes. 

Una persona activa debe cuidar especialmente sueño, recuperación y 

estrés, porque el exceso de entrenamiento sin descanso puede afectar la 

respuesta inmunitaria. 

 

Hábito Recomendación 

Agua 
Tomar 30 a 35 ml/kg/día como referencia 

general, ajustando por sudor, calor y 

ejercicio. 

 

Sueño 
Procurar 7 a 9 horas por noche; la falta de 

sueño puede facilitar recurrencias en 

persona susceptibles. 

 

Entrenamiento 
Mantener actividad física, pero evitar sobre-

entrenamiento durante brotes o 

enfermedad. 
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Alcohol 
Limitarlo; puede alterar el sueño, 

hidratación y toma de decisiones sexuales 

seguras. 

 

Estrés 
Incorporar respiración caminatas, terapia 

psicológica, meditación o pausas activas. 

 

Salud sexual 
Usar preservativo/barreras, evitar contacto 

sexual durante lesiones activas y consultar 

tratamiento antiviral. 

 

 

10.- Resumen práctico de implementación 
Este plan se basa en una estrategia realista: comer suficiente proteína de 

alta calidad, elegir alimentos ricos en lisina todos los días, moderar 

fuentes muy concentradas de arginina y mantener una dieta 

antiinflamatoria general.  

La evidencia sobre lisina y herpes no permite prometer ausencia de 

brotes, pero sí justifica un enfoque alimentario prudente, individualizado y 

seguro cuando se hace con alimentos comunes y sin restricciones extremas. 

 

Acción semanal calve Meta concreta 

Preparar proteína con 

anticipación 

Cocinar pollo, pavo o pescado 

para 2 a 3 días. 
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Tener lácteos naturales listos 

 

Yogur griego, kéfir o cottage para 

colaciones 

 

Controlar alimentos 

detonantes 

Evitar grandes porciones de frutos 

secos, semillas y chocolate si hay 

brotes. 

 

Registrar síntomas Anotar sueño, estrés, alimentos y 

brotes durante 4 a 6 semanas. 

 

Consultar si hay recurrencias 

frecuentes 

Preguntar por tratamiento 

antiviral supresivo o episódico. 

 

 

11.- Referencias: 
1. Mailoo VJ, Rampes S. Lysine for Herpes Simplex Prophylaxis: A Review 

of the 

Evidence. Integrative Medicine. 2017. Disponible en: 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6419779/ ↩ ↩2 ↩3 ↩4 

2. Pedrazini MC, da Silva MH, Groppo FC. L-lysine: Its antagonism with L-

arginine in 

controlling viral infection. Narrative literature review. British Journal of 

Clinical 

Pharmacology. 2022. Disponible en: 



METODOANTIHERPETICO.COM 42 

 

https://bpspubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/bcp.15444 ↩ 

3. Algert SJ, Stubblefield NE, Grasse BJ, Shragg GP, Connor JD. Assessment 

of dietary 

intake of lysine and arginine in patients with herpes simplex. Journal of 

the 

American Dietetic Association. 1987. Disponible en: 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/3117869/ ↩ ↩2 

4. WebMD. Foods High in Lysine. Revisado médicamente por Kathleen M. 

Zelman, RD, LD, 
MPH. Disponible en: https://www.webmd.com/diet/foods-high-in-lysine ↩ ↩ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



METODOANTIHERPETICO.COM 43 

 

Plan de Entrenamiento de 21 
Días para Personas con 
Herpes (VHS-1 y VHS-2)  

 

Población Objetivo: 18-40 años  

Este plan de entrenamiento de 21 días está diseñado para optimizar la 

condición física y apoyar la función inmunológica en personas con 

Virus del Herpes Simple (VHS-1 y VHS-2), adaptándose a los periodos sin 

brotes y a la presencia de brotes activos.  

La clave es la consistencia, la escucha activa del cuerpo y la 

adaptación. 

 

Principios Fundamentales del 
Entrenamiento  
 

Moderación: El ejercicio moderado fortalece el sistema inmune, 

mientras que el ejercicio extenuante puede suprimirlo temporalmente y 

potencialmente desencadenar brotes [1].  

Adaptación: Es crucial ajustar la intensidad y el tipo de ejercicio según el 

estado de salud, especialmente durante los brotes.  

Consistencia: La regularidad es más importante que la intensidad 

extrema. Mantener una rutina ayuda a gestionar el estrés y mejora el 

bienestar general.  
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Hidratación y Nutrición: Una ingesta adecuada de agua y una dieta 

equilibrada son esenciales para la recuperación y la función 

inmunológica.  

Descanso: El sueño de calidad es fundamental para la reparación 

muscular y la respuesta antiviral del cuerpo.  

Fase 1: Sin Brotes Activos (Días de Salud 
Plena)  
Durante estos periodos, el objetivo es construir fuerza, resistencia 

cardiovascular y flexibilidad, manteniendo la intensidad en un rango que 

beneficie el sistema inmune sin sobrecargarlo. Se recomienda una 

intensidad moderada (60-75% de la frecuencia cardíaca máxima 

percibida, o un esfuerzo de 3-5 en una escala de 10).  

Frecuencia Semanal: 4-5 días de entrenamiento principal, con 1-2 días 

de recuperación activa y 1 día de descanso total. 

Estructura Semanal (repetir por 3 semanas) 
Día Tipo de 

Entrenamiento 

Duración 

Estimada 

Enfoque 

01 Fuerza de cuerpo 45 a 60 min Construcción 

muscular y 

fuerza 

02 Cardio Moderado 

+ Core 

40 a 50 min Resistencia 

cardiovascular y 

estabilidad del 

tronco 

03 Recuperación 

Activa/Flexibilidad 

30 a 40 min Movilidad, 

reducción del 

estrés 
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04 Fuerza de cuerpo 

completo 

45 a 60 min Construcción 

muscular y 

fuerza 

05 Cardio Moderado 

+ Core 

40 a 50 min Resistencia 

cardiovascular y 

estabilidad del 

tronco 

06 Recuperación 

activa/flexibilidad 

30 a 40 min Movilidad, 

reducción del 

estrés 

07 Descanso total  Todo el día Recuperación 

completa 

 

Ejercicios Detallados (Sin Brotes 
Activos)  
 

Rutina de Fuerza de Cuerpo Completo (Días 1 y 4)  
Realizar 3 series de 10-12 repeticiones para cada ejercicio, con 60-90 

segundos de descanso entre series.  

 

1. Sentadilla (Squat):  

Descripción: De pie, pies al ancho de hombros, baja la 

cadera como si fueras a sentarte en una silla, 

manteniendo la espalda recta y el pecho erguido. Las 

rodillas no deben sobrepasar los dedos de los pies.  

Músculos: Cuádriceps, glúteos, isquiotibiales.  
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2. Peso Muerto Rumano (Romanian Deadlift - RDL):  

Descripción: Con una ligera flexión de rodillas, 

inclina el torso hacia adelante desde la cadera, 

manteniendo la espalda recta y el peso cerca 

del cuerpo. Siente el estiramiento  

en los isquiotibiales.  

Músculos: Isquiotibiales, glúteos, espalda baja.  

 

3. Press de Pecho (Flexiones o Press con 

Mancuernas):  

Descripción (Flexiones): Manos un poco más 

anchas que los hombros, baja el pecho hacia el suelo 

y empuja hacia arriba. Si es difícil, hazlas con las 

rodillas apoyadas.  

Descripción (Mancuernas): Acostado boca arriba, empuja las 

mancuernas hacia arriba desde el pecho.  

Músculos: Pectorales, tríceps, deltoides anteriores.  

 

4. Remo con Mancuernas (Dumbbell 

Row):  

Descripción: Apoya una mano y una rodilla 

en un banco, con la espalda recta. Con la 

otra mano, jala la mancuerna hacia tu 

cadera, apretando el omóplato.  

Músculos: Dorsales, bíceps, deltoides posteriores.  
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5. Press de Hombros con Mancuernas 

(Dumbbell Shoulder Press):  

Descripción: Sentado o de pie, con las 

mancuernas a la altura de los hombros, 

empújalas hacia arriba hasta extender los 

brazos, controlando el descenso.  

Músculos: Deltoides, tríceps.  

 

6. Plancha (Plank):  

Descripción: Apóyate en los antebrazos y las puntas 

de los pies, manteniendo el cuerpo recto como una 

tabla. Contrae el abdomen y los glúteos. Mantener por 

30-60 segundos.  

Músculos: Core (abdomen, espalda baja).  

 

Rutina de Cardio Moderado + Core (Días 2 y 5)  
 

1. Cardio (30-40 minutos):  

Elige una actividad que te guste y puedas mantener a una intensidad 

moderada: Caminata Rápida: En cinta o al aire libre, a un ritmo que te 

permita hablar, pero con cierta dificultad.  

Ciclismo: En bicicleta estática o al aire libre, manteniendo un ritmo 

constante. Natación: A un ritmo continuo y cómodo.  

Frecuencia Cardíaca: Mantén tu FC entre el 60-75% de tu máximo 

(aproximadamente 120-150 ppm para esta edad, pero varía 

individualmente).  
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2. *Core (10 minutos):  

Realizar 3 series de 15-20 repeticiones para cada ejercicio, con 30 

segundos de descanso.  

Crunch: Acostado boca arriba, manos detrás de la cabeza, eleva el torso 

contrayendo el abdomen.  

Elevación de Piernas (Leg Raises): Acostado boca arriba, eleva las 

piernas rectas hacia el techo y bájalas lentamente sin tocar el suelo.  

Giros Rusos: Sentado, con las rodillas flexionadas y los pies ligeramente 

elevados, gira el torso de lado a lado, tocando el suelo con las manos. 

 

CORE: El core (que significa "centro" o "núcleo" en inglés) es el conjunto 

de músculos que estabiliza tu zona media. Abarca desde el final de las 

costillas hasta la pelvis, integrando el abdomen, la espalda baja, los 

glúteos, el suelo pélvico y el diafragma.  

 

Rutina de Recuperación Activa / Flexibilidad (Días 3 
y 6)  
 

Realizar cada estiramiento por 20-30 segundos, 2-3 veces por lado. 

Enfócate en la respiración profunda.  

1. Estiramiento de Isquiotibiales: Sentado, una pierna extendida, 

inclínate hacia adelante desde la cadera para tocar la punta del pie.  

2. Estiramiento de Cuádriceps: De pie, sujeta el tobillo y lleva el talón 

hacia el glúteo.  

3. Estiramiento de Glúteos (Figura 4): Acostado boca arriba, cruza un 

tobillo sobre la rodilla opuesta y jala la pierna hacia el pecho.  
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4. Estiramiento de Pecho y Hombros: Entrelaza las manos detrás de la 

espalda y eleva los brazos suavemente.  

5. Estiramiento de Espalda Baja (Gato-Vaca): En cuadrupedia, alterna 

arquear y redondear la espalda con la respiración.  

6. Movilidad de Cuello: Giros suaves de cabeza de lado a lado y de 

arriba abajo. 

Fase 2: Con Brotes Activos (Sustitución 
del Entrenamiento Regular)  
 

Durante un brote, el cuerpo está combatiendo el virus. El objetivo es 

minimizar el estrés físico y mental, apoyar la recuperación y mantener 

una actividad suave que no comprometa el sistema inmune ni irrite las 

lesiones. Evita cualquier ejercicio que cause fricción en las lesiones, 

sudoración excesiva o un aumento significativo de la temperatura 

corporal.  

Frecuencia: Diaria, según tolerancia.  

Intensidad: Muy baja (esfuerzo de 1-2 en una escala de 10).  

 

Ejercicios Detallados (Con Brotes 
Activos)  
 

1. Caminata Consciente (15-30 minutos):  
Descripción: Camina a un ritmo muy suave, prestando atención a tu 

respiración y al entorno. Puede ser al aire libre o en casa. Evita terrenos 

irregulares que requieran esfuerzo extra.  
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Beneficios: Mejora la circulación, reduce el estrés, mantiene la movilidad 

sin impacto.  

2. Yoga Restaurativo o Hatha Suave (20-40 
minutos):  
Descripción: Enfócate en posturas que no requieran gran esfuerzo físico 

ni inversiones. Ejemplos:  

Postura del Niño (Balasana): Relaja la espalda y la mente.  

 

Gato-Vaca (Marjaryasana-Bitilasana): Moviliza suavemente la columna. 

 

Piernas en la Pared (Viparita Karani): Ayuda a la circulación y relaja el 

sistema nervioso.  

 

Savasana (Postura del Cadáver): Relajación profunda.  
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Beneficios: Reduce el estrés, mejora la flexibilidad, calma el sistema 

nervioso.  

3. Pilates de Suelo Suave (20-30 minutos):  
Descripción: Movimientos controlados y de bajo impacto que fortalecen 

el core sin elevar la frecuencia cardíaca significativamente. Ejemplos:  

Respiración Lateral: Concentración en la respiración y activación del 

core.  

 

Pelvic Curl (Puente de Hombros): Fortalece glúteos y espalda baja. 

 

 

Single Leg Stretch (modificado): Estiramiento suave de piernas.  

 

Beneficios: Fortalece el core, mejora la postura, sin impacto.  
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4. Ejercicios de Respiración (Pranayama) y 
Meditación (10-20 minutos)  
Descripción: Practica la respiración diafragmática (respiración 

abdominal) o la técnica 4-7-8 para calmar el sistema nervioso. Puedes 

combinarlo con una meditación guiada.  

 

Beneficios: Reduce el cortisol (hormona del estrés), mejora la 

oxigenación, promueve la relajación.  

5. Estiramientos Suaves (15-20 minutos):  
Descripción: Realiza estiramientos estáticos de todo el cuerpo, 

manteniendo cada uno por 30 segundos. Evita rebotes y movimientos 

bruscos. Concéntrate en la sensación de estiramiento suave.  

Beneficios: Mantiene la flexibilidad, alivia la tensión muscular. 

 

Consideraciones Adicionales y 
Advertencias  
 

Higiene: Dúchate inmediatamente después de cualquier actividad física. 

Usa ropa limpia y transpirable. No compartas toallas ni equipo 

personal.  

Hidratación: Bebe abundante agua antes, durante y después del 

ejercicio.  
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Escucha a tu Cuerpo: Si sientes fatiga excesiva, dolor, mareos o 

cualquier síntoma inusual, detén la actividad. Durante un brote, si el 

ejercicio agrava las lesiones o el malestar, suspéndelo.  

Estrés: El estrés es un conocido desencadenante de brotes. Incorpora 

técnicas de manejo del estrés como la meditación, el mindfulness o 

hobbies relajantes en tu rutina diaria.  

Consulta Médica: Este plan es una guía general. Siempre consulta con 

tu médico o un especialista en medicina deportiva antes de iniciar 

cualquier programa de ejercicios, especialmente si tienes condiciones de 

salud preexistentes o durante un brote activo. Ellos podrán ofrecerte 

recomendaciones personalizadas.  

Referencias  
[1] Nieman, D. C. (1994). Exercise, infection, and immunity. International 

Journal of Sports Medicine, 15(S3), S131-S141.  

[2] Gleeson, M. (2007). Immune function in sport and exercise. Journal of 

Applied Physiology, 103(2), 693-699. 

 

¡Felicidades! 
Quiero felicitarte por haber concluido el programa estructurado de 21 

días del Método Antiherpético. Sé que no ha sido fácil, pero lo has 

logrado y eso te garantiza que no solo vas a ver como los brotes 

recurrentes disminuyen en un gran porcentaje, sino que también verás, 

como los buenos hábitos te mantienen lleno/a de energía. 

Segura estoy que en las semanas que has llevado el programa has 

notado cambios positivos en tu salud y eso indica que has estado 

haciendo muy bien las cosas y quiero incentivarte a que sigas adelante. 
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Como lo dije antes y lo reitero en este momento. No estás solo/a, estaré 

aquí cada vez que me necesites y por eso quiero que sigamos en 

contacto desde mi sitio web: 

👉🏻  https://metodoantiherpetico.com  

Ahora solo me queda agradecerte por confiar en mí y en mí programa 

estructurado de 21 días. Deseo de todo corazón que hoy te sientas 

mucho más tranquilo/a y feliz de haber conseguido el objetivo de 

reducir al máximo las recurrencias del herpes y contar con la 

información necesaria y veraz que te permita seguir con tu vida de una 

manera segura y responsable. 

 

 

 

 

https://metodoantiherpetico.com/

