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La informacion contenida en este libro no pretende, ni implica,

sustituir el asesoramiento, el diagnostico o el tratamiento medico

profesional.

Todo el contenido, incluido el texto, los graficos, las imagenes y la

informacion contenida en este libro o disponible a través de él, es para

informacion general.
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de empezar.

Esto me hace mucha ilusion.

Quiero que te saques 3 fotos antes de leer este libro, todas con la misma
iluminacion y cada dia que pase te saques otras 3 para que veas tu
proceso, 1 foto frontal y 2 de los lados, con la cara relajada sin ningun

gesto.

Y te pido que si en unos meses o0 anos ves resultados visibles me subas a
una historia de Instagram con la primera foto antes de empezar y una cuando

ya tienes resultados.

Esto me ayudaria mucho ya que daria mas credibilidad y evidencia a lo que

hablo y podria ayudar a mas personas! Gracias!
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Introduccion

La epidemia silenciosa de caras alargadas y poco atractivas esta

afectando nuestra salud, relaciones y confianza.

Nuestras mandibulas se vuelven mas pequefas y nuestros dientes se tuercen

y apifian, creando desafios estéticos y problemas para respirar y dormir.

Si bien el tratamiento de ortodoncia indudablemente puede enderezar los
dientes, s qué pasa con las causas subyacentes de este rapido cambio en
el desarrollo oral y los peligros para la salud que plantea la respiracion

bucal, las mandibulas hundidas y las vias respiratorias obstruidas?

El arte de mewing: una guia para mejorar la estética facial echa un vistazo
a los cambios culturales, biolégicos y nutricionales que nos han llevado
hacia este importante desafio de salud y le brinda consejos para mejorar

su salud y apariencia.

Todos los videos y articulos sobre Mewing en Internet hacen que
sea facil sentirse abrumado. Puede que ni siquiera sepa por

donde empezar. el arte de mewing es la solucion a ese

problema.

Este libro le ensefara sobre cambios sencillos en el estilo de vida que
pueden aliviar los efectos adversos de esta crisis de desarrollo

inadecuado de la mandibula y caras feas y alargadas.
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El deterioro de la mandibula moderna

Nuestros antepasados no sufrieron de dientes desalineados y

mandibulas hundidas en la misma medida en que lo hacemos ahora.

El registro fosil de nuestra especie muestra una historia contundente:
la epidemia de caras alargadas y dientes torcidos se desarroll6 en las

personas con el tiempo.
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Imagen 4. Craneo de un ser humano preindustrial con una
mandibula espaciosa y todos los molares

completamente colocados. Las personas antes de la
civilizacion industrial no tenian muelas del juicio
impactadas. El craneo masculino que se muestra es de
una iglesia del siglo XIV en Oslo. Nétese la falta de
apinamiento y ausencia de maloclusiéon. A, craneo con
mandibulas; B, mandibula superior

El bidlogo evolutivo, Daniel Lieberman, sefiala el patron en su libro, La

historia del cuerpo humano.

“El museo en el que trabajo tiene miles de craneos antiguos de todo el
mundo. La mayoria de los craneos de los ultimos cientos de anos son la

pesadilla de un dentista: estan llenos de caries e infecciones, los dientes
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estan apifiados en la mandibula y aproximadamente una cuarta parte de ellos

tienen dientes impactados.

Los craneos de los agricultores preindustriales también estan plagados de
caries y abscesos de aspecto doloroso, pero menos del 5 por ciento de ellos
tienen muelas del juicio impactadas. Por el contrario, la mayoria de los
cazadores-recolectores tenian una salud dental casi perfecta.

Aparentemente, los ortodoncistas y dentistas rara vez eran necesarios en
la Edad de Piedra ".

Mucha evidencia apoya las observaciones de Lieberman:

Una comparacion de 146 craneos medievales de cementerios noruegos

abandonados con craneos modernos senald una tendencia

hacia la mala mordida en nuestros antepasados mas recientes. Los

craneos calificados como "grandes" u "obvios" requisitos de la terapia de
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ortodoncia constituian el 36 por ciento de su muestra medieval y el 65 por ciento
del ejemplo moderno. Y la evidencia de maloclusién en fosiles humanos anteriores

es asombrosamente rara.

Las mandibulas de los cazadores-recolectores revelan casi uniformemente
arcos espaciosos e ideales de dientes bien alineados, sin muelas del juicio
impactadas: jla sonrisa de ensuefo de una estrella de cine, 15.000 afios

antes de cualquier pelicula!

Entonces, ¢qué le pasa a nuestra boca? ;Por qué nos enfrentamos hoy
a una epidemia de desagradable desarrollo facial y dientes torcidos? La
respuesta, resulta que ha estado directamente debajo de nuestras

narices todo el tiempo: el problema son nuestras mandibulas.

Mire a su alrededor en publico: las mandibulas fuertes y bien
desarrolladas son ahora extremadamente raras. Este cambio en el
crecimiento ha impactado no solo nuestra belleza sino también la

salud de toda la poblacion.
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\\A
Una variable clave para la maloclusion se relaciona con el tamano de los
maxilares. Para un crecimiento saludable, las mandibulas deben tener la

capacidad de proporcionar suficiente espacio para cada diente que crece en la

boca.

Con el paso del tiempo, nuestros dientes se han torcido porque nuestras

mandibulas se han vuelto mas pequenas.

¢, Por qué? Las raices del brote se encuentran en cambios culturales en
acciones diarias importantes en las que rara vez pensamos; cosas como

masticar, respirar y la posicion de nuestras mandibulas en reposo.

Tales cambios, a su vez, han sido provocados por mejoras

sociohistéricas mucho mayores, especificamente, industrializacion.
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Nuestra mandibula superior, técnicamente el maxilar, parece como
si fuera solo la base de nuestro craneo,
pero en realidad lo forman dos huesos, uno

a cada lado, fusionados.

Nuestra mandibula inferior, técnicamente la

mandibula, también esta formada por la

combinacion de dos huesos.

Si las mandibulas crecen correctamente, tienen un amplio espacio

para todos los dientes y los dientes encajan bien.

Tanto la mandibula superior como la inferior pueden moverse y cambiar en
el proceso de desarrollo. Pero este proceso se ha ido modificando
lentamente desde que nuestros antepasados empezaron a utilizar
nuevos recursos, a comer una dieta mas blanda, a dejar su vida moévil de
caza y recoleccion y se establecieron para practicar la agricultura hace

unos 10.000 anos.
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Los antropdlogos han informado que el tamafio de la boca humana se ha
reducido durante mucho tiempo. Debido a que los seres humanos han
estado usando herramientas de piedra durante al menos 3.3 millones de
afnos, lo mas probable es que eso represente el momento en que se produjo

la contraccion.

Las herramientas de piedra permitieron un cambio significativo en
nuestras dietas carnivoras porque la capacidad de cortar la carne en
trozos pequenios redujo la cantidad de masticacion necesaria para

extraer el alimento. Masticar menos disminuyé la demanda de
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mandibulas grandes y fuertes. La llegada de la agricultura aceler6 esta

tendencia.

Como hemos observado, el resultado perjudicial es una epidemia de
dientes torcidos, apnea del sueio, sonrisas gingivales, vias
respiratorias pequefias, mandibulas hundidas y respiracién por la

boca.

El hecho de que las enfermedades que acabamos de sefalar estén
asociadas con la civilizacion moderna esta fuertemente indicado por la
casi ausencia de sus sintomas en los registros historicos. Nuestros
antepasados tenian mandibulas espaciosas, con un arco de dientes
suavemente curvado en cada mandibula, incluidas las muelas del

juicio en la parte posterior de los arcos.
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Hoy en dia, la falta de erupcion de estos ultimos molares se ha
convertido en un fendmeno demasiado comun que con frecuencia

conduce a

extraccion junto con las cargas concomitantes de dolor, hinchazon,
hematomas, enfermedad, empeoramiento de la apariencia y malestar

general.

Sin embargo, con la atencion adecuada a la dieta, los habitos
alimenticios, los patrones de respiracion y la postura oral en general
(como mantenemos nuestras mandibulas colectivamente en reposo),
muchos aspectos de esta crisis, como la impactacion molar, podrian
reducirse o evitarse por completo. Las mandibulas podrian volver a

sus patrones de crecimiento de cazadores-recolectores.
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La mayoria de los nifios

modernos tienen caras delgadas

y necesitan aparatos ortopédicos

para enderezar sus dientes

El punto principal es que nuestra salud y felicidad (y la de nuestros hijos)
pueden estar en riesgo debido a habitos a los que la mayoria de nosotros

nunca pensamos dos veces.
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A la izquierda esta un abuelo que habia llegado a Inglaterra con sus hijos.
Su nieto naci6 en una sociedad industrializada. Puede ver una reduccion

progresiva en el crecimiento dentofacial delantero en solo tres
generaciones.

A continuacion, se muestran dos hermanos que se mudaron de su
entorno tradicional a una reserva, donde comieron una dieta mas
industrializada. El mas joven (derecha) muestra mucha mas

malformacion dental porque se mudo a una edad mas temprana.

A menudo se dice que el rostro es la ventana al espiritu, pero también es una

ventana al estado de salud de la persona que esta detras del rostro.
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La fisonomia de las sonrisas gingivales, los dientes torcidos y la boca
abierta perpetuamente son signos visibles que significan problemas de
salud subyacentes potencialmente mucho mas graves. Para comenzar a
abordar estos problemas, nuestro enfoque debe estar en el sano desarrollo

de nuestras mandibulas.

La forma en que comemos puede ser tan importante como lo que
comemos; cOmo respiramos podria ser tan importante como lo que hay
en el aire que respiramos; como dormimos podria ser tan importante
como cuanto tiempo dormimos. Todas estas son facetas vitales de la

epidemia de la mandibula y parte integral de la salud bucodental general.

w much credit for skill in
e Abotigines because of the perpetual drm.&’:

Fi1G. 35. No other primitive rage seeims to deserve

‘s laws as these p
::‘;l‘::u'h :‘; the land they in. Half of Australia has less than ten Inc

per year. Note the magnificent dental arches and beautiful teeth of these peuTHils
Tooth decay was almost unknown in many districts,

Lo que los ortodoncistas no comprenden

En la industria de la ortodoncia, los cambios en el estilo de vida a lo

largo de la historia humana rara vez se mencionan.
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A pesar de que los humanos son la Unica especie de mamiferos que
tiene problemas constantes con los dientes torcidos, se pasan por alto
los cambios en la nutricion y el medio ambiente, y la genética tiene la

culpa.

L

Los aparatos ortopédicos, las extracciones dentales y los retenedores
son el pan de cada dia para todos los dentistas y ortodoncistas

encargados de corregir nuestras desviaciones dentales.

Tener aparatos de ortodoncia cuando era nifio se ha vuelto tan comun en
Occidente que hoy en dia se puede ver como un rito de iniciacién; Se
estima que entre el 50 y el 70 por ciento de los nifios estadounidenses

usaran aparatos ortopedicos antes de la edad adulta.

Si obtiene un retenedor después del tratamiento de ortodoncia y le pregunta
a su medico cuanto tiempo tiene que usarlo, él o ella le dira "Por el resto de

su vida".
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El hecho de que se requieran retenedores para mantener los "resultados" de
la ortodoncia deberia ser evidencia suficiente para sugerir que el tratamiento

es defectuoso en su comprension de la causa raiz de la maloclusion.

Los retenedores mantienen los dientes fuera de su zona de equilibrio, por
lo que negarse a usarlos sin corregir la causa raiz de la maloclusién

conducira inevitablemente a una recaida.

Lo que los ortodoncistas no mencionan es que la lengua juega un papel
fundamental en el mantenimiento de la correcta colocacion de los dientes

y la mandibula.

La postura correcta de la lengua y la fuerza adecuada en la mandibula y
la raiz de la lengua permiten que los dientes y los huesos faciales
crezcan correctamente y mantengan su posicion recta durante toda la

vida.

Diferentes posiciones de lengua y sus malocluciones

1 2 3

42mm 37mm : \
\ : 3 30mm

Pegada al paladar J] Tocar los dientes superiores.
"Oclusion ideal” "Dientes del juicio chuecos"

Tocando dientes superior

e inferior
"Dientes chuecos"
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Los peligros de la respiracién bucal

No se puede subestimar el impacto negativo para la salud y la

apariencia causado por la respiracion bucal.

La foto de la izquierda muestra a un nifio de diez afios. Respira por

la nariz y tiene un rostro bien desarrollado.

Todo es proporcional y el nifio tiene ojos, pomulos, labios y menton bien
definidos. Sin embargo, cuando tenia 14 afos, contrajo un jerbo y desarrollé
una alergia que lo dejo con la nariz tapada, lo que hizo que comenzara a

respirar por la boca.

Las fotos del medio y de la derecha muestran al mismo nifio a la edad de 17
anos. Respirar por la boca hizo que su rostro creciera hacia abajo en lugar

de hacia adelante, alargando su rostro.
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y estrecho. Su nariz parece mas grande y su barbilla es estrecha
porque sus mandibulas superior e inferior no crecieron hacia

adelante.

No sdlo se ve mucho peor, los cambios faciales provocados por la
respiracion por la boca provocan una restriccion de las vias respiratorias

que a su vez provocan ronquidos y apnea del suefo.

Cuanto mas temprano en la vida se establece el horrible habito de
respirar por la boca, mayor es el riesgo de que la cara, los dientes y las

vias respiratorias se vean afectados negativamente.

Es crucial preparar la respiracion nasal, la deglucion adecuada y una
buena postura lo antes posible en la vida para el desarrollo saludable de

la cara.

Jenny aprendi6 la postura oral
| correcta y eligio la ortodoncia
\ ortotréopica boca adelante para
J' : optimizar el desarrollo facial
| y mejorar su salud y apariencia.
',‘ A medida que se desarrollaron
_ ' sus pémulos, sus senos nasales
-y ' también se agrandaron y ahora
w4 = funcionan mejor. Sus fosas
Dr. Michael Mew N nasales se hicieron mas
e pronunciadas a medida que
aprendio a respirar por la nariz.
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George Catlin realizé una serie de viajes al oeste americano que lo harian
famoso como pintor y etnégrafo de nativos americanos. Escribio e ilustro el

libro.

Callate la boca y salva tu vida en 1861 después de sus viajes.

“Me golped con fuerza la proporcidn casi increiblemente pequefia de
craneos de nifos; y mas aun, en la integridad y solidez casi
excepcionales (y ausencia total de malformaciones) de sus hermosos
conjuntos de dientes, de todas las edades, que se mantienen
escrupulosamente juntos, mediante la unién de las mandibulas inferiores

a los otros huesos de la cabeza. "

Catlin, que originalmente respiraba por la boca, observé que los nativos
americanos nunca respiraban por la boca y eran extremadamente

saludables.
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Como resultado, cambié su patrén de respiracion y aprendio a respirar

por la nariz.

Respirar por la boca mientras se duerme es demasiado comun en la
modernidad. Nifios que exhiben una postura oral como la ilustracion de
arriba, al hacer esto practicamente estan diciéndose asi mismo:

No voy a crecen con dientes rectos y mandibulas anchas.

La respiracion bucal hace que el maxilar se desarrolle hacia abajo y hacia
atras en lugar de hacia adelante y hacia los lados, lo que provoca una

mandibula superior, el paladar y la mitad de la cara estrechos.
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Dado que el maxilar contiene el 85 por ciento de nuestros conductos
nasales, una mandibula superior subdesarrollada conduce a conductos

nasales mas estrechos.

Esto produce un circulo vicioso, en el que se hace cada vez mas dificil

respirar por la nariz.

Bolsas bajo los ojos

¥ Aparentemente
Nariz
Larga

Agulo de
Nariz y boca
Alto

Labios separados por Cuello curveado Menton resaltado

(Por mala postura del cuello)
3mm al descansar

Alos 5 aios, esta nifia mantuvo la boca abierta; 58 afos después se

pueden observar los efectos de una mala postura bucal.

Su cabeza tuvo que estar inclinada hacia atras para mantener las vias
respiratorias abiertas, mientras mantenia el plano de la vista paralelo, lo

que resulté en cambios anatémicos y fisioldgicos perjudiciales.
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La postura de la lengua y los habitos respiratorios de un nifio determinan

la direccion del crecimiento de su rostro y su forma y atractivo definitivos.

Los sintomas faciles de observar de la respiracion por la boca incluyen:

e Labios secos
e Boca seca

e Roncar y abrir la boca mientras duerme

e Numerosas enfermedades de las vias respiratorias, incluidos
problemas ORL

e Mal aliento cronico

e Encias hinchadas y rojas que sangran facilmente
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Buena definicién de Ojos alerta
Pomulos

Dientes rectos = | Cara amplia o ‘ Mandibula bien

Desarrollada

Buen area de las
Vias respiratorias

Pobre definicion ;

Dientes : s ‘ Mandibula
Torcidos ‘ Cara larga < | Empotrada
Vias respiratorias /

Buteyko Respiraciéon

El método Buteyko esta disenado para ayudar a cualquier persona, nifio o
adulto, a entrenarse para respirar por la nariz y aumentar su eficiencia

respiratoria.
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Segun Buteyko, respiracién normal:

e No debe ser visto
e No debe ser escuchado

e Debe involucrar una boca cerrada (con los labios en contacto)

Los ejercicios de Buteyko estan disefiados para ayudar a una persona a
lograr una reduccion consciente de la frecuencia respiratoria y de su

volumen.
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Respiracion
normal
AP NN
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= Unos segundoS  Primer seiial | Respiracion |
Pequena \ Nornal

El método se puede considerar como un "reentrenamiento de la

respiracion": el objetivo es que el nuevo patron de respiracion se afiance
a través de la practica repetida, como una instancia de aprendizaje
implicito, como aprender a andar en bicicleta, de modo que se convierta

en una

"segunda naturaleza".

Mantener la nariz despejada y la respiracion nasal durante el dia mejorara

drasticamente los niveles de energia y el suefio.

Restringirnos a la respiracion nasal mientras hacemos ejercicio es otro

elemento clave del método Buteyko.
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Mejorar el rendimiento deportivo es un beneficio adicional de usar el

método, que podria motivarlo aun mas a evitar la respiraciéon por la boca.

Optimizar el consumo de oxigeno es vital para el rendimiento deportivo, y
eso es lo que intenta hacer el método Buteyko al superar el sindrome de

hiperventilacion que reduce la concentracion de diéxido de carbono en la
sangre e impide la capacidad de la sangre para transportar oxigeno a los

tejidos.

La nariz esta disefiada para evitar la deshidratacién de los pulmones al
humidificar el aire entrante, lo que ha ayudado a los seres humanos a

prosperar en una amplia variedad de climas.

Sanya Richards-Ross (derecha), medallista de oro olimpica,

utilizando el Método de respiracion Buteyko
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iObserva lo tranquila y relajada que se ve a pesar de que esta corriendo!
¢ Qué es mewing y como hacerlo?

Nombrado en honor a los ortodoncistas britanicos John y Mike Mew,

Mewing ha conquistado Internet en los ultimos afios.

Mewing se puede resumir en lo siguiente: mejorar la estética facial y la
alineacién de los dientes corrigiendo la postura y la fuerza de la lengua,
apoyando ligeramente los molares uno encima del otro y manteniendo los

labios juntos para asegurar la respiracion nasal.

Ejercicio divertido: preguntale a una persona atractiva donde descansa
la lengua cuando tiene la boca cerrada. Practicamente siempre

responderan con "En el paladar”.

Esa simple pregunta y respuesta le mostrara claramente que la postura

adecuada de la lengua juega un papel importante en la belleza.
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A continuacion, se muestra uno de los muchos jévenes que siguieron una
rutina diaria de mewing durante 2 aios que mejoro objetivamente su

rostro.

Sus 0jos se entornaron, su barbilla y mandibula se volvieron mas
definidas, la postura de su cuello mejoré e incluso su nariz y el borde de

la frente se enderezaron.

Los labios también se vuelven mas llenos cuando la mandibula esta hacia
adelante y se corrige la postura.

Los cambios después de 1 afio de mewing suelen ser dramaticos:
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Ademas de las mejoras en la apariencia, mewing expanden las vias
respiratorias, o que puede conducir a una cura total para los ronquidos,

la apnea del suefio y el sindrome de las vias respiratorias superiores.

John Mew dice que mewing se pueden resumir en La premisa tropical,
que es el siguiente:

La lengua debe descansar contra el paladar, con los labios en ligero contacto y los Dientes en

ligero contacto.
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La premisa tropica

"Si la lengua descansa
en contra del paladar con
Los labios ligeramente sellados
y los dientes en o cerca de contacto,

alli sera ideal el crecimiento facial
y dental." "Algo raro en
nuestra sociedad moderna ..."

Lo que es fundamental es que raiz de la lengua esta elevado.

La raiz se dirige hacia atras y se conecta con el

hueso hioides.

Mandible

, , Hyoid bone
La raiz de la lengua es 100 veces mas fuerte que ’

LH /_z‘l Larynx

la punta de la lengua.

Si la raiz de la lengua no se encaja correctamente, los mewing no tendran

ningun efecto sobre la forma facial.
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Descargado por Gerardo Piero Gamarra Alarcon
(patonazioficcial@gmail.com)
Encuentra mas documentos en www.udocz.com

32



Cuando la lengua descansa en su lugar de reposo, COMPLETAMENTE
presionada contra el paladar, actia como un andamio para mantener el

arco dentario en forma de “U”.

Si la lengua se mantiene demasiado baja, el arco dental se estrecha, lo

que hace que los dientes se apifien y estrechen las vias respiratorias.

T ——"

Hay dos métodos simples para asegurarse de que esta haciendo mewing

correctamente:
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1. Muerde y sonfie lo mas ANCHO que pdedas, mostrando los dientes y

tragando al mismo tiempo.

Al hacer esto, toda la lengua se vera obligada a llegar al paladar.

Mantenga esta posicidon mientras cierra los labios y mantiene los labios

sellados para que solo respire por la nariz.

No apriete la mandibula y muerda con demasiada fuerza, los molares solo

deben apoyarse ligeramente uno encima del otro.

2. Diga palabras que terminen en -NG, como "casta, rey y repica"

Este método requiere un paladar mas amplio que el primero, pero si tiene
suficiente espacio, decir esas palabras en voz alta le mostrara la posicion

correcta de la raiz de la lengua.

No puedo respirar mientras hago mewing. jAyuda!
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Si no puede respirar mientras Mewing, eso significa que tiene una via
respiratoria estrecha y su lengua la bloquea cuando se levanta, como se

ve en la foto de abajo.

Tienes que superar esta etapa de malestar inicial mewing con presion

durante periodos cortos y luego tomando un descanso.

En los proximos capitulos, analizaremos como acelerar este proceso

usando mas fuerzay fortaleciendo la lengua.

Cuatro errores comunes de mewing

1. Solo poniendo la punta de la lengua en el paladar

Nuevamente, es necesario que el tercio posterior de la lengua esté
elevado para que Mewing tenga algun efecto. Si solo levanta la punta
frontal de su lengua, la fuerza de la lengua es mucho menor, lo que no

conducira a ninguna mejora en su rostro.
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2. Apretar los dientes

Nunca debe apretar los dientes / mandibula mientras hace mewing, esto
no solo puede provocar problemas en la articulacién de la mandibula,
sino que envia una sefal de estrés directo a su cuerpo. Los molares
deben estar en contacto y apoyados suavemente uno encima del otro. Si
tiene problemas con esto, intente usar los pulgares para masajear el
costado de la mandibula, lo que deberia ayudar a relajar los musculos de

esa area.

3. Deglucion incorrecta

Otro error de Mewing ocurre al tragar alimentos y liquidos.

Continuando con el uso de un chupete cuando era bebé, la mayoria de
las personas tienen una deglucion incorrecta que implica dejar caer la
lengua y usar las mejillas para empujar la comida o el liquido hacia el

esofago.

Cuando comienzas a hacer mewing, es posible que notes que comienzas
a acumular mucha saliva desde el principio. Esto se debe principalmente
a que estas concentrado en tu lengua y boca, esto desaparecera

gradualmente a medida que Mewing se vuelva mas natural para ti.
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El caso es que cuando se produce esta acumulacion de saliva, la gente
vuelve a dejar caer la lengua y chupa las mejillas para tragar. El problema
aqui es que la unica vez que debe dejar caer la lengua es cuando esta
hablando, bebiendo o metiéndose comida en la boca. Su lengua debe

estar elevada en cualquier otro momento.

La deglucion correcta implica empujar la lengua mas hacia el techo de la
boca y luego succionarla, esta fuerza fuerte creara un vacio y generara
cantidades masivas de presion en el paladar que conducira a la

expansion horizontal.

4. Negarse a hacer mewing en absoluto, pensando que es "demasiado
tarde"

Ya sea que sea un nifio o un adulto, sus huesos siguen siendo maleables.
Mewing es la posicion natural de la lengua y nunca es demasiado tarde

para corregir la postura de la lengua.

Los cambios pueden ocurrir y ocurriran a cualquier edad.

Las mejoras en las personas mayores obviamente tomaran mas tiempo

debido al aumento de la densidad 6sea, pero con consistencia y

técnica adecuada, se produciran. Piense en los efectos negativos que
tiene un accidente cerebrovascular en las personas mayores: los cambios

en el uso de los musculos siempre afectan la cara. Todos podemos tomar
37
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el control y decidir si queremos encaminarnos hacia la fealdad o la

belleza.

La mala postura de la lengua conduce a una mala postura del cuello, lo
que conduce a una mala postura de la espalda, lo que conduce a
caderas, rodillas y tobillos débiles. Esta reaccidn en cadena deberia ser
suficiente para convencer a personas de todas las edades de que

comiencen a Mewing de inmediato.

A continuacion se muestra una foto de hermanas gemelas idénticas, la de
la izquierda crecio con la postura correcta de la lengua y la respiracion

nasal, y la de la derecha respiraba por la boca debido a alergias.

¢, Cual crees que vivira una vida mas larga y feliz?
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Acelerar los resultados con "Hard Mewing"

Hard Mewing puede ser muy efectivo y, por supuesto, es posible engafar

al sistema. Y esto podria ser una buena trampa.

- Dr. Mike Mew (medio)
Hard Mewing es cuando presiona conscientemente la lengua contra el

paladar con mucha mas fuerza de la que normalmente lo haria.
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Al hacer mewing con fuerza, puede lograr resultados mucho mas rapido
... en solo 6 meses puede lograr los mismos resultados que tomaria mas

de 2 anos si solo hace mewing regularmente.
Hard Mewing es la version incbmoda pero notablemente mas efectiva de

mewing. Si es coherente con él, notara los resultados con bastante

rapidez.

Tres componentes clave del mewing duro

Siempre enganchando al paladar la ra z de la lengua.

Presion de la lengua
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Como se menciono anteriormente, la raiz de la lengua ejerce una fuerza
mucho mayor que la punta. Al hacer mewing con fuerza, utiliza esa fuerza
y activa conscientemente la raiz de la lengua durante la totalidad de su

horas para caminar. Primero, ayuda a fortalecer la lengua masticando la

lengua, que repasaremos en un proximo capitulo. 2. Postura

La postura de la cabeza hacia adelante esta intimamente relacionada con

las mandibulas hundidas y la respiracion por la boca.

Tener una buena postura te permitira generar una fuerza enorme con la

raiz de la lengua.

Una buena postura es tener la espalda recta y la barbilla ligeramente
hundida.
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Si su postura se desploma, no podra generar suficiente fuerza para
expandir su paladar.

Trago de barrido de lengua o t@cnica de succi n.

= \ele

Al tragar con la lengua, se genera una gran presion sobre el paladar, lo
que ayudara con la expansion de la mandibula.
Cada vez que trague una bebida o comida, realice esta degluciéon haciendo

un movimiento de barrido, comenzando por la raiz.

Si ve algun musculo facial en accién al tragar, es una clara sefal de que

no esta haciendo un barrido con la lengua.
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Observe el fruncimiento de los labios cuando este nifio traga.

Las degluciones incorrectas hacen que la cara se abulte y elimine los
hoyuelos y las mejillas hundidas que las personas encuentran atractivas

en las modelos.

Si se desarrolla una deglucion correcta de lengua a
paladar, entonces los arcos dentales se ensanchan para
adaptarse a la lengua y las mejillas se vuelven huecos y

se desarrollan "hoyuelos' como son comunes en las
principales modelos de moda y actrices. ||

En resumen: Hard Mewing (ejerciendo conscientemente mas fuerza todo
el tiempo) le dara resultados mas rapidos que Regular Mewing

(retenciodn de succién subconsciente)

Descarge de responsabilidad : No recomiendo el mewing fuerte para

cualquiera que sea un principiante completo en mewing. Hacer Mewing
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regularmente durante unos meses hasta que empiece a hacer mewing

con fuerza.

Tu lengua debe estar inconscientemente en el techo de tu boca antes de
hacer mewing con fuerza. Hasta entonces, continue fortaleciendo la

mandibula y la lengua y practique la deglucion adecuada.

La importancia de masticar

Nuestros musculos de la mandibula estan muy poco desarrollados debido
a nuestras dietas modernas. Los alimentos duros han sido reemplazados
y nuestras mandibulas se han debilitado significativamente como

resultado.

Para remediar este problema, ademas de cambiar nuestra dieta e
implementar alimentos como carne dura y zanahorias crudas, podemos

comprometernos con el habito de masticar chicle duro todos los dias.

La goma de mascar elimina la placa y aumenta la saliva, lo que tiene un
efecto protector y antibacteriano. Masticar chicle también se ha

relacionado con un mayor rendimiento cognitivo.

Hay dos opciones principales para la goma de mascar dura utilizada en la

comunidad Mewing: Mastic Gum y Falim Gum.
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La goma de masilla no contiene aromas / edulcorantes no naturales, ya
gue es una resina unica que proviene de un arbol cultivado en el
Mediterraneo. Durante siglos, la resina se ha utilizado para mejorar la

digestion, la salud bucal y la salud del higado.

M\ @v 1;3 i
El otro chicle popular es Falim Gum. Esta es mi opcion preferida porque creo que

brinda un entrenamiento de la mandibula mas efectivo, sin embargo, si desea

una opcién mas natural, debe comprar goma de masilla de una fuente confiable.

Falim Gum tiene la textura y la intensidad de sabor de un chicle que ha
estado masticando durante mucho tiempo; es un poco gomoso y denso

con un sabor muy débil.

A diferencia de la goma de masilla, que tiende a ser inconsistente en
dureza y a menudo se pega a los dientes, Falim tiene la misma textura y

forma en cada una de sus piezas.

Falim es la Unica goma de mascar sin azucar en Turquia y ha sido votada

como amigable para los dientes por la Universidad de Zurich en 1996.

Falim es una de las 20 mejores marcas de Turquia, que incluye marcas

locales e internacionales.
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Recomiendo ir con la opcion de menta o sin sabor.

¥

fALy

i

WP EALIM
| FALLY

Masticar chicle duro todos los dias es un componente clave para obtener
resultados en Mewing.

Esencialmente, se ha descubierto que la masticacion (masticar) aumenta
la remodelacion 6sea a través de la sefalizacion de los osteocitos para
reabsorber o romper la matriz 6sea. Mantienen un equilibrio entre la

reabsorcion y la produccion de tejido 6seo.

Si vas a masticar mas, en teoria, basicamente le estaria diciendo a estas
células éseas que, oye, necesitamos producir MAS tejido 6seo para
contrarrestar el exceso de masticacién. Desarrollando esa mandibula

extra para seportar fuerzas mayores.

Ahora la pregunta es ... qué resultados visibles notaras al masticar?

Bueno, sabemos que masticar mas definitivamente causaria hipertrofia en

los musculos maseteros, lo que aumentaria la percepcion del ancho de la

mandibula.
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Ademas de masticar goma de masilla o falim todos los dias, practique

masticar la comida hasta que sea una papilla absoluta.

Mastique hasta el punto en que se vuelva bastante tedioso y ajustese a ese
nuevo estandar de masticacion. Esto no solo aumentara la fuerzay el tamano
de los musculos de la mandibula, sino que también mejorara la digestion de

los alimentos que consume.

Vendaje bucal

La mejor manera de acostumbrar tu cuerpo a respirar inconscientemente
por la nariz las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, es cerrando la

boca con cinta adhesiva por la noche.

El vendaje bucal es sencillo; toma un pequeno trozo de cinta adhesiva y

se lo coloca sobre los labios para sellar la boca antes de acostarse.

Las tres primeras cintas para tapar la boca son Cinta para piel sensible
Nexcare, cinta microporosa de 3 mm y Somnifex , respectivamente. He
probado una tonelada y esas tres son las cintas mas comodas para usar

con este propdésito.
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Nexcare

strong hold

pain-free removal tope

Antes de colocar el trozo de cinta adhesiva en la boca, asegurese de hacer
mewing y de que los molares estan en contacto leve. Coloque el trozo de cinta

en posicién horizontal si es nuevo en el uso de la cinta adhesiva y

después de un mes de eso, comience a colocar un trozo vertical de cinta

en el centro de sus labios como en la imagen de abajo.
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Después de cerrar la boca con cinta por la noche durante un tiempo,

notara que su boca permanece cerrada durante el dia sin un esfuerzo

consciente.

i También vera mejoras significativas en la calidad del suefio debido a la

respiracion nasal estricta durante toda la noche!

Te despertaras mucho mas descansado porque la respiracion nasal te
ayuda a llevar oxigeno y éxido nitrico a tus musculos de manera mucho

mas eficiente y filtra e hidrata el aire que respiras.
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El vendaje bucal también previene la apnea del suefio y los ronquidos

causados por la respiracion bucal.

Si desea evitar que los labios se sequen o se desgarren, puede aplicar un
poco de aceite de coco o balsamo labial en los labios antes de colocar la

cinta.

Pero si usa las cintas especificas que mencioné, lo mas probable es que
no necesite ningun humectante para los labios siempre que esté bien

hidratado.

Masticar lengua

Masticar la lengua es una faceta poco apreciada y ampliamente

desconocida de Mewing.
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Cuando se hace con regularidad, fortalece la raiz de la lengua de manera
significativa, lo que permite que se ejerza mas fuerza contra el paladar.

Esto conduce a un crecimiento horizontal mas rapido.

Tongue Chewing
Dr Mike Mew

ORTHOTROPICS

Si solo se concentra en desarrollar los musculos masticatorios y descuida

la fuerza de la lengua, desarrollara un rostro desequilibrado.

Tienes que priorizar ambos si quieres que la "U interior y exterior" de tu

cara cambie correctamente, segun el Dr. Mike Mew.

Masticar la lengua implica el uso de goma de mascar, idealmente goma
de mascar Falim, y exprimirla en el paladar como ejercicio repetitivo

durante un tiempo determinado.

1. Haz una bola con la goma de mascar

2. Coloque la goma de mascar en el techo de la boca, ligeramente
alejada de las arrugas

(el area rugosa en la parte delantera)

3. EXPRIMIR la encia plana sobre el techo de la boca
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4. Vea qué tan lejos de su lengua puede obtener el chicle, intente

colocarlo en el tercio posterior (la raiz)

5. Mientras mastica la lengua, respire profundamente por la nariz, esto

aplica mucha mas fuerza al paladar

Si lo esta haciendo bien, sentira algo de presion en el paladar y una
sensacion de ardor en la lengua y el hueso hioides. Estos son buenos signos
y conduciran a la expansion si mastica la lengua constantemente. Le
resultara mas facil elevar el tercio posterior de la lengua a medida que la

fortalezca con el tiempo.

Nutricion y suplementos

Aunque no es esencial, existen algunos suplementos y adiciones a su

dieta que pueden ayudar con el crecimiento éseo.

Comencemos con la vitamina K2: es una de las cuatro vitaminas

solubles en grasa, junto con la vitamina A, la vitamina D y la vitamina E.
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Los niveles 6ptimos de vitamina K2 estan asociados con Circunferencia y

diametro 6seos mejorados .

Esta vitamina modula la ciclo de remodelacion 6sea, un proceso

importante necesario para mantener el hueso adulto.

Esto implica la eliminacion del hueso viejo / dafiado por los osteoclastos y

su reemplazo por hueso nuevo formado por osteoblastos.

Bone Remodeling Cycle

Pre-
Osteoclasts Active Pre-

Kikenc asts Mononuclear ~ O5t€OPL2sts Osteoblasts
Cells
" Osteocytes
IGJ &
Resting VQ =)z -
Bone . -
Surface Resorption Reversal Bone Formation Mineralization

La vitamina K2 afecta el desarrollo facial de cuatro formas :
1. Desviacion del tabique nasal
2. Crecimiento y densidad d6sea

3. Hormona de crecimiento y factor de crecimiento similar a la insulina

4. Niveles de testosterona y hormonas sexuales

K2 también regula la presion arterial y se ha demostrado que las grandes

dosis revierten la osteoporosis.
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A menudo se debate si la variante MK7 de K2 es mejor que MK4, sin
embargo, debe tenerse en cuenta que la mayoria de los estudios de la
variante MK7 han sido financiados por la industria de la soja, ya que la

principal fuente de MK7 es natto (soja fermentada) .

Muchos defensores de MK7 diran que tiene una vida media en la sangre
mayor que MK4, lo cual es cierto. Pero no queremos que la vitamina
permanezca en la sangre, queremos que sea absorbida por el higado y

se utilice lo antes posible.

Para los suplementos de K2 de la mas alta calidad, recomiendo las

gotas de K2 (1 mg por gota) o 3-K Complete de Thorne.

~

A

El siguiente paso para el crecimiento 6seo es la vitamina D3, que

funciona sinérgicamente con la vitamina K2.

La vitamina D3 juega un papel fundamental en la homeostasis esquelética.

Sin él, nuestros cuerpos no pueden absorber eficazmente el calcio, que es
esencial para una buena salud 6sea. Los nifilos que carecen de vitamina

D3 desarrollan una afeccién llamada raquitismo, que causa debilidad 6sea,
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piernas arqueadas y otras deformidades esqueléticas, como la postura

encorvada.

La suplementacion con vitamina D3 se utiliza en todo el mundo para
mantener una salud ésea optima, pero el nivel mas apropiado de

suplementacion sigue siendo controvertido.

Recomiendo complementar con al menos 5,000 Ul-diarias , sin

embargo, un estudio mostré que 20.000 Ul en realidad tuvieron mayores

efectos sobre la remodelacion 6sea , asi que eso es algo que debe tener

en cuenta si se siente comodo tomando esa dosis.

Para los suplementos D3 de la mas alta calidad, recomiendo Sports
Research D3, que esta formulado con aceite de coco, o el combo liquido
D3/ K2 de Thorne.

3

A

Y

THORME

Junto con esas dos vitaminas, también debe agregar mas calcio a su

dieta.

El calcio es un mineral necesario para la vida. Ademas de formar huesos
y mantenerlos sanos, el calcio permite que nuestra sangre se coagule,

nuestros musculos se contraigan y nuestro corazon lata.
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Una excelente manera de comenzar a consumir mas calcio es beber

leche organica de animales alimentados con pasto todos los dias.

Los productos lacteos, al proporcionar calcio y proteinas, representan la
fuente optima de nutrientes altamente biodisponibles para el crecimiento

oseo.

Entre los productos lacteos, en particular, el queso es una de las
principales fuentes de calcio en la dieta occidental y también en la dieta

italiana.
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BENEFICIOS
DEL

— g

Esencial para el mantenimiento )
de los huesos y dientes O Ayuda a la coagulacion
sanguinea normal.

en condiciones normales.

normal de los misculos. normal de los neurotrasmisores.

Contribuye al funcionamiento Contribuye al funcionamiento

@ Contribuye al normal funcionamiento

/Sl del metabolismo energético.
(§ \L
\% Lo encontramos en... lacteos, legumbres, pescados
N\ "Im, C:
- frutos secos y en frutas y hortalizas tales como:

El queso Parmigiano Reggiano es un alimento italiano casero cuya
denominacion de “Denominacion de Origen Protegida” esta ligada a
un proceso de elaboracion artesanal en una zona geografica limitada
del norte de

Italia.

El Parmigiano Reggiano es un queso de facil digestion, por la presencia
de proteinas y lipidos listos para usar, sin lactosa, rico en calcio, con

posible efecto prebidtico y probidtico.
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Por sus caracteristicas nutricionales y su facil digestibilidad, el queso
Parmigiano Reggiano se recomienda en todas las edades de

alimentacion.

Es una fuente fantastica de vitamina K2 y calcio, lo que la convierte en una
fuente 6ptima de nutrientes esenciales para la adquisicion y el

mantenimiento de la salud dsea.
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Postura para dormir

Estara dormido aproximadamente 1/3 de su vida, por lo que su postura

para dormir tendra un efecto absoluto en su cuerpo.

¢Alguna vez se ha despertado con baba en la almohada y la cara?

Por supuesto que si. Eso significa que respiraba por la boca y tenia una

mala postura oral durante la noche.
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Para obtener resultados 6ptimos de mewing, le recomiendo que se

acostumbre a dormir en su espalda o costado sin almohada .

Los estudios han demostrado que las almohadas pueden afectar el desarrollo de

la mandibula superior y, en ultima instancia, causar asimetria

facial.

Dormir sin almohada fortalece el cuello y mejora la postura, lo que dara

mejores resultados en Mewing.

Si, esto sera bastante incomodo al principio, y no recomiendo profundizar

en esto cuando empiece a usar cinta en la boca al mismo tiempo.

Concéntrese en uno de los dos inicialmente.

Poco a poco, comience a usar almohadas cada vez mas delgadas y

acostumbrese a dormir boca arriba o de costado.

Una vez que se sienta listo, retire la almohada por completo.

Durmientes de espalda: Asegurese de que sus brazos estén hacia abajo y

a los lados y que su cuello esté paralelo a la superficie de su cama.
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WITH WITHOUT

Durmientes de lado: Duerma con las manos o el hombro apoyando el

cuello, como se muestra en la imagen de abajo.

Si esta debatiendo si debe dormir de lado o de espaldas por el resto

de su vida, considere lo siguiente:

Si quieres llegar al punto en el que haces mewing mientras duermes, no

quieres luchar contra la gravedad.
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Cuando estas boca arriba y tu cara esta hacia arriba, la gravedad empuja
tu lengua hacia atras y hacia abajo en tu garganta, lo que significa que

no se levantara contra el techo de tu boca.

Para un individuo que ya tiene la mandibula hundida, dormir boca arriba
precipitaria la respiracion por la boca a menos que tenga cinta adhesiva

sobre los labios.

Entonces, para resolver ese debate, dormir de lado seria la posicion 6ptima para

el crecimiento horizontal, es decir, una mandibula y un paladar mas anchos.

El ejercicio a la hora de comer

Comemos un promedio de 30 minutos a 1 hora todos los dias. Si
aprovechamos todo el tiempo que pasamos comiendo, realmente

podemos comenzar a notar cambios distintos en la forma facial.

El ejercicio a la hora de comer es una adicion bastante simple a su rutina

diaria, pero para empezar requiere un poco de dedicacion y concentracion.
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Control de la postura al comer

Mandibula

Hay 10 pasos para este ejercicio. Grabate lateralmente si quieres dominar

cada paso con la forma perfecta.

Paso 1: Queremos que nuestros pies estén planos sobre el piso (use un
taburete si es necesario)

Paso 2: Muslos paralelos al suelo y caderas estables

Paso 3: Codos fuera de la mesa (la mufieca en la mesa esta bien, nada

mas que €eso)

Paso 4: Siéntese erguido, postura perfecta de la cabeza a los pies.
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Paso 5: Pon la comida en tu boca y mastica como lo dices en serio

(15-20 veces) La idea es descomponer la comida por completo

Paso 6: Mientras mastica, sus labios deben estar cerrados pero sin

realizar ninguna funcion. Solo mantén un sello

Paso 7: La lengua hace todo el trabajo, queremos la mayor activacion

posible de las fibras musculares de la lengua.

Paso 8: Durante este periodo, debe mirar hacia adelante con la cabeza
nivelada.

Tu mano libre deberia estar en tu regazo

Paso 9: Muerda los dientes, empuje la lengua hacia el techo de la boca

(sin usar la musculatura facial)

Paso 10: revuelva su comida usando un trago de barrido de lengua

Es bueno hacer un poco de McKenzie Chin Tuck simultdneamente
mientras traga.

El McKenzie Chin Tuck

El McKenzie Chin Tuck es una parte esencial para corregir la postura de

la cabeza hacia adelante.

Debe integrarse en una deglucion normal, como parte del ejercicio a la

hora de comer.
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e Siéntese o parese derecho y mire hacia adelante con las orejas

directamente sobre los hombros.

e Coloca un dedo en la barbilla

e Sin mover el dedo, tire de la barbilla y la cabeza hacia atras hasta
sentir un buen estiramiento en la base de la cabeza y la parte
superior del cuello
(ahora debe haber cierta separacién entre la barbilla y el dedo)

e Mantenga durante 5 segundos si es posible

e Lleva la barbilla hacia adelante nuevamente hacia el dedo.

Tirantes y retenedores

Es bastante comun que los adolescentes y los adultos jovenes sientan

curiosidad por la relacion entre la ortodoncia y mewing.

Si ha tenido Invisalign o frenillos y afortunadamente descubrié Mewing,
rapidamente descubrié que casi todo lo que le dijo su ortodoncista era

una mentira.
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Es posible que le hayan instado a extraer un par de dientes sanos "para
hacer espacio”, lo que daria lugar a una mandibula aun mas hundida,
todo por el bien de los dientes rectos. Quizas te hayan dicho que debes
usar tus criados para siempre; de lo contrario, sus dientes estaran

destinados a volverse torcidos nuevamente.

Esto es lo que su ortodoncista no le dira: Si tiene un espacio de
mandibula adecuado y mantiene una postura perfecta de la lengua
después del tratamiento de ortodoncia, no experimentara una recaida. La
lengua actuara como un retenedor por derecho propio y puede expandir
aun mas la mandibula, lo que lleva a una mejora en la apariencia facial

mientras se mantiene la rectitud de los dientes.

Sin embargo, si no esta dispuesto a esforzarse para llegar a esta etapa

de Mewing, debe seguir las instrucciones de su ortodoncista.

Hay una regla fundamental sobre los retenedores y mewing: ELIGE UNA.

Si usa su retenedor removible y hace mewing, los dientes se empujaran
constantemente hacia adelante y hacia atras, lo que inevitablemente hara

que se caigan.

Ademas, si actualmente tiene aparatos ortopédicos, debe preguntarle a

su ortodoncista si estan ensanchando el arco o tirando de él hacia atras.

Si es lo primero, mewing acelerara el proceso. Para este ultimo, mewing
no expandira el paladar. Sin embargo, aun seria beneficioso
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acostumbrarse a la postura correcta de la lengua y el sellado de los labios

mientras tiene aparatos ortopédicos.

Eventualmente quitara los frenos y tendra tiempo para expandirse, como

se muestra en la imagen a continuacion.

- AY
Mi rutina de mewing recomendada

Ahora voy a repasar mi rutina recomendada para mewing, que reune

todos los capitulos de este libro.

Si esta rutina se sigue constantemente todos los dias, tanto hombres

como mujeres notaran los resultados en unos pocos meses.

Hay cinco aspectos esenciales de esta rutina:

mewing, masticar, masticar la lengua, nutricion y miscelanea. Habitos
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1. Mewing

e Mantenga presionado Mewing (sonrie y traga) principiantes

e Mewing duro para intermedio Avanzado Mewers
e Molares tocandose suavemente en todo momento

e Barbilla ligeramente hundida

e Postura adecuada del cuello y la espalda

e Labios Sellados

THE TROPIC PREMISE

“The tongue should rest a C

palate with
teeth in «

John Mew 1989,

This will result in a perfect
with a good looking face

2. MASTICACION

e Mastica tu comida hasta convertirla en papilla absoluta en cada
comida

e Trabaja hasta llegar a 5 piezas de goma de mascar Falim

e Trabaja hasta 30 minutos masticando por igual en ambos lados
(programa un temporizador)

e Enganche la lengua mientras mueve el chicle y muerda
completamente cuando mastica

e Mantenga sus labios sellados mientras mastica y respire
exclusivamente por la nariz
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Cabeza, cuello y espalda rectos para equilibrar la activacion
muscular

Al masticar, haga pausas prolongadas y preste atencioén a cuanto

tiempo puede mantener los dientes en contacto mientras traga.

Empuje su lengua sélidamente hacia el paladar al tragar

Esta trabajando en la memoria muscular y debe repetir este

patrén cuando coma.

Masticar es absolutamente esencial para los resultados de

mewing, y recuerde que también notara otros beneficios para la

salud.

Inmediatamente después de su sesion de masticacion, trabaje

hasta 30 minutos de masticacion con la lengua

Enrolla el chicle en una bola y realiza repeticiones
Apriete el chicle en el paladar hasta que quede plano
Involucrar el tercio posterior de la lengua que genera la mayor

fuerza
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e Mantenga sus labios sellados mientras mastica la lengua

Sentir presion / ardor en el paladar es una buena sefal

Tongue Chewing
.

A ¥ “‘“

.

4. NUTRICION

e Vitaminas K2 y D3 tomadas diariamente para el crecimiento 6seo
e Consume buenas fuentes de calcio, por ejemplo, leche y

queso.

e Siga una "dieta de hombre de las cavernas" que consista en
alimentos integrales y mastique alimentos duros como

zanahorias crudas y carnes secas / curadas
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5. MISC. HABITOS

Deglucion adecuada con la lengua, barrido, tragar
e Buteyko Breathing (respiracion nasal estricta)
e \endaje bucal con Nexcare o cinta 3M por la noche para
mantener inconscientemente los labios sellados durante el dia
e Dormir de lado sin almohada

e Realizar el ejercicio a la hora de comer siempre que coma
e Repeticiones diarias de The McKenzie Chin Tuck

e Deshacerse de sus retenedores para siempre y comprometerse
por completo

SIGA LA RUTINA DESCRITAARRIBA Y PRONTO COMENZARA A DARLE
CUENTA DE UNA GRAN CANTIDAD DE BENEFICIOS PARA LA SALUD Y
MEJORAS EN APARIENCIA.
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