
ALIMENTACIÓN NATURAL Y ENERGÉTICA 

CURSO A DISTANCIA 



Hola,soyMONTSEBRADFORDy te quiero presentarestecursode formaciónA DISTANCIAsobre

LA ALIMENTACIÓN NATURAL Y ENERGÉTICA

Si quieres darle una nueva dimensión a tu alimentación, utilizando productos más naturales, del reino
vegetal,sin lácteosni azúcaresrefinadosy prepararlosde forma sensorial,deliciosay energética,¡este es tu
curso!

Teayudaremosa adoptar una alimentaciónligeramentealcalina,disfrutar de energíaestabley elevartu nivel
de vibración.

¡Esun cursoespecialmentediseñadopara ti! Paraapoyarteen tu cambioe incrementartu calidadde vida. Te
ayudamosa centrarte,a crearraícesmássólidasy profundasen tu vida.

Tucuerpofísicosereforzaráy revitalizará,podrásentendery ver conmáscalmatus emocionessin que estas
sedesbordeny sosegartu mente paraencontraren tu interior máspazy tranquilidad.

Cuandocambiastu vibración con concienciaen la alimentación,en tus pensamientosy en tus emociones,
¡verásque te hacescorrespondientecon lo mejor que tiene el universopara ti y comprenderásque todo es
perfectoparaapoyarteen tu proceso!

Nuestroprogramaestáavaladopor másde 40 añosde experienciaen el campode la saludholísticay de la
ALIMENTACIÓNNATURALYENERGÉTICA.



En cada módulo hay diferentes apartados de estudio y reflexión, los cuales se
complementancon la realizaciónde prácticasindividualesque permiten la verificación
de la información, por medio de un programaestablecidoy con el apoyode tutorías y
seguimientospersonalizadosendiferentespartesdel curso.

En cada módulo se ofrecen variedad de herramientas para la conexión, el
apoyoy la motivaciónconel alumn@:

¨ 4 MASTERCLASSESLIVEconMontseBradford,unapor semanadurante el 1er.mes
en modalidadgrupal.

¨ TUTORÍA
¨ CUESTIONARIO
¨ RESUMEN
¨ PRÁCTICASDECOCINA
¨ SESSIONESDEFACEBOOKLIVEde revisióny apoyo.

A PARTIRDELMÓDULO5:
- AUDIOSPERSONALIZADOScon Montse Bradford en cada módulo para diseñar un

plan de salud individualizadoy personalizado,tratando los problemas específicos
del alumnoconprofundidad.

- PACKREGALOde visualizacionesguiadasen audiospararevitalizarsea nivel
energético.



Te ofrecemos DOS MODALIDADES, a escoger:

1) DISTANCIA EXPRÉS(MÓDULOS 1,2,3,4)
Un inspirador curso, en el que motivamos al alumn@ a implicarse e iniciar su 

transformación personal.

2) DISTANCIA COMPLETA (MÓDULOS 1 al 10) 
Tendrás toda la información completa y podrás profundizar en todos los temas que 

ofrecemos. 
Después de finalizar los 4 primeros módulos (curso exprés), el alumn@ puede 

continuar con 6 módulos más, descubriendo el mundo de la energía y vibración, para 
mejorar su salud y calidad de vida.

Ambos cursosofrecen una base sólida y rápida, que te ayudará ahora a mejorar tu
salud. Conayudade videosy conexionessemanales,el alum@sesentiráapoyadotanto
a nivel del profesoradocomoa nivel grupal.



El motivo principal de este curso, es ayudar al alumno a asentar de 
forma sólida las bases de una Alimentación Natural y Energética.

SE EMPIEZA 4 VECES AL AÑO:

¨ 15 de ENERO
¨ 15 de MARZO
¨ 15 de JUNIO
¨ 15 de OCTUBRE

También se ofrece la opción de empezar cuando se desee y hacer el curso 
a ritmo personal.

Para poder apreciar los cambios, es imprescindible que se aplique a 
nivel práctico la información que ofrecemos, ya que si el curso tan solo 

se realiza a nivel mental, NO habrá cambios, y NO habrá resultados.



También hay que entender que tenemos 3 cuerpos (FÍSICO,EMOCIONALy
MENTAL).
Enestecurso,vamosa conocercadauno de ellosy a comprendercómocuidarlos.

Å ElMENTAL, desearámuchainformacióna nivel intelectual,
Å ElFÍSICOnecesitará tiempo parael cambiosugeridoen cadamódulo,
Å El EMOCIONAL,reclamará los alimentos que άŎƻƴƻŎŜέy άŘŜǎŜŀέΣcon los que

estáapegadoa nivel sensorial/emocional.

Para un óptimo resultado, y para poder integrar el curso, hay que trabajar con
todos ellos al unísono,tener pacienciay constancia,y no olvidar el físico,que esel
que requieremástiempo y suscambiossonmuchomáslentos.

Esun curso muy completo y didáctico, en el que intentamos ayudar y apoyar al
alumn@a encontrarsuequilibrio y armoníainterna.

Al ser un cursoa distancia,todo el material se envíaen formato digital vía correo
electrónico,físicamenteno serecibeningúndocumentode estudio.
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1. TEMARIO 



MÓDULO 1 

1.1 Lo que TU CUERPO NECESITA y el por qué 
1.2 La alimentación moderna y sus efectos
1.3 El camino hacia una alimentación más 

NATURAL Y EQUILIBRADA 
1.4 COCINA, DISFRUTA Y VIVE con libertad
1.5 El poder de la MASTICACIÓN
1.6 Por qué las dietas no funcionan 
1.7 El consumidor responsable
1.8 El miedo a los cambios
1.9 Sobre los ingredientes que usamos

TEMÁTICA DEL CURSO DE FORMACIÓN A DISTANCIA

1.10 Ingredientes en Latinoamérica
1.11 No intentes cambiar a nadie
1.12 El por qué de las recetas paso a paso 
1.13  Preguntas mas frecuentes
1.14 Resumen módulo 1
1.15 Resumen módulo 1 en audio
1.16 Recetas en texto
1.17 Recetas paso a paso en fotos menú 1
1.18  Recetas paso a paso en fotos menú 2
1.19 Cuestionario de repaso
1.20 Tutoría personalizada



TEMÁTICA DEL CURSO DE FORMACIÓN A DISTANCIA

MÓDULO 2 

2.1 Los CEREALES INTEGRALES y su cocción
2.2 Los beneficios de las PROTEÍNAS  

VEGETALES. Cuáles son, sus propiedades y   
cómo se  cocinan.

2.3 El uso de las SEMILLAS
2.4 Las VERDURAS DE TIERRA 
2.5 El arte de los FERMENTADOS
2.6 Las VERDURAS DEL MAR, sus variedades, 

propiedades y usos 
2.7 El plato combinado y su entendimiento 

energético

2.8 Los mandalasde salud 

2.9 Resumen del módulo 2

2.10 Recetas en texto

2.11 Recetas paso a paso en fotos menú 1

2.12 Recetas paso a paso en fotos menú 2

2.13 Cuestionario de repaso

2.14 Tutoría personalizada



MÓDULO 3 

3.1   LOS DESAYUNOS, cómo empezar el día    
con armonía

3.2   PATÉS 
3.3   MERIENDAS
3.4   LOS BOCADILLOS / Sándwich
3.5   Snacks y tentempiés simples y nutritivos
3.6   POSTRES simples y apetitosos
3.7   ADEREZOS naturales y sus beneficios  

para la salud
3.8   LOS ALIÑOS
3.9   El uso y el equilibrio del ACEITE 

3.10   COCINA RÁPIDA para gente con prisa

3.11   Planificación de MENÚS EQUILIBRADOS

3.12   REORGANIZANDO TÚ COCINA. Equipo,               

utensilios e ingredientes

3.13 Resumen del módulo 3

3.14 Recetas en texto

3.15 Recetas paso a paso en fotos menú 1

3.16 Recetas paso a paso en fotos menú 2

3.17 Cuestionario de repaso

3.18 Tutoría personalizada

TEMÁTICA DEL CURSO DE FORMACIÓN A DISTANCIA



MÓDULO 4 

4.1   ESTUDIO ENERGÉTICO de los alimentos +   
gráfica 

4.2   MÉTODOS DE CORTADO
4.3   Estilos de preparación y COCCIÓN + tabla  

resumen
4.4   Colores, texturas y sabores 
4.5   COMBINACIONES de los alimentos + tabla
4.6   Estudio del YIN Y YANG en la cocina 
4.7   POLARIDAD en la cocina

4.8     Equilibrio a través de la alimentación   
en cada estación: PRIMAVERA, 
VERANO, OTOÑO, INVIERNO 

4.9     Resumen del módulo 4
4.10 Recetas en texto
4.11 Recetas paso a paso en fotos menú 1
4.12 Recetas paso a paso en fotos menú 2
4.13 Cuestionario de repaso
4.14 Tutoría personalizada

TEMÁTICA DEL CURSO DE FORMACIÓN A DISTANCIA



TEMÁTICA DEL CURSO DE FORMACIÓN A DISTANCIA

MÓDULO 5 

5.1   Las ruedas energéticas: MODERADA Y   
EXTREMA

5.2   Alimentación para tus necesidades  
PERSONALES Y  ENERGÉTICAS 

5.3   CONSTITUCIÓN y herencia 
5.4   CONDICIÓN y clima interior 
5.5   Viaje a través de la vida
5.6   Alimentación para la MUJER 
5.7   Alimentación para el HOMBRE
5.8   El YIN y YANG en nuestras vidas

5.9     Resumen del módulo 5

5.10 Recetas en texto

5.11 Recetas paso a paso en fotos menú 1

5.12 Recetas paso a paso en fotos menú 2

5.13 Cuestionario de repaso

5.14 Tutoría personalizada

5.15 SEGUIMIENTO PERSONALIZADO de   

salud por audio

ÅPACK REGALO de AUDIOS  con 
VISUALIZACIONES ENERGÉTICAS



TEMÁTICA DEL CURSO DE FORMACIÓN A DISTANCIA

6.8     Resumen del módulo 6

6.9  Recetas en texto

6.10  Recetas paso a paso en fotos menú 1

6.11 Recetas paso a paso en fotos menú 2

6.12 Cuestionario de repaso

6.13 Tutoría personalizada

6.14 SEGUIMIENTO PERSONALIZADO de  

salud por audio

MÓDULO 6 

6.1   LA OBESIDAD
6.2   Pautas para perder peso 
6.3   Comidas diarias para PERDER PESO 
6.4   Equilibrio y mantención del peso ideal 
6.5   LA DELGADEZ
6.6   Pautas para GANAR PESO 
6.7   Comidas para GANAR PESO 



MÓDULO 7 

7.1    Alimentación y NUESTRAS EMOCIONES 
7.2    Vínculos energéticos entre el CUERPO, 

MENTE, EMOCIONES y ALIMENTACIÓN 
7.3    Los apegos alimenticios. Lo que NECESITO 

y  lo que DESEO 
7.4    Las CARENCIAS o mensajes energéticos
7.5    La PANTERA ROSA en acción

7.6     Resumen del módulo 7
7.7  Recetas en texto
7.8 Recetas paso a paso en fotos menú 1
7.9 Recetas paso a paso en fotos menú 2
7.10 Cuestionario de repaso
7.11 Tutoría personalizada

7.12 SEGUIMIENTO PERSONALIZADO de  

salud por audio

TEMÁTICA DEL CURSO DE FORMACIÓN A DISTANCIA



TEMÁTICA DEL CURSO DE FORMACIÓN A DISTANCIA

MÓDULO 8 ςALQUIMIA (I) 

8.1   La ALQUIMIA en la cocina y en nuestras  
vidas

8.2   Descubriendo nuestras necesidades  
energéticas

8.3   Cómo obtener la energía de NUTRIR

8.4   Cómo obtener la energía de REFORZAR Y  

REMINERALIZAR 

8.5   Cómo obtener la energía de DEPURAR 

8.6   Cómo obtener la energía de DULZOR
8.7   En la cocina, errores a tener en cuenta,   

reflexiones internas y sugerencias de forma 
de vida para crear lo que deseamos

8.8     Resumen del módulo 8
8.9  Recetas en texto
8.10  Recetas paso a paso en fotos menú 1
8.11 Recetas paso a paso en fotos menú 2
8.12 Cuestionario de repaso
8.13 Tutoría personalizada

8.14 SEGUIMIENTO PERSONALIZADO de  

salud por audio
8.15   ASESORÍA y recomendaciones de MENÚS 

SEMANALES



TEMÁTICA DEL CURSO DE FORMACIÓN A DISTANCIA

MÓDULO 9 ςALQUIMIA (II) 

9.1   La ALQUIMIA en la cocina y en nuestras 

vidas

9.2   Descubriendo nuestras necesidades 

energéticas 

9.3   Cómo obtener las energía de ENFRIAR 

9.4   Cómo obtener las energía de CALENTAR

9.5   Cómo obtener las energía de RELAJAR

9.6   Cómo obtener las energía de ACTIVAR

9.7    En la cocina, errores a tener en cuenta,    
reflexiones internas y sugerencias de   
forma  de vida para crear lo que deseamos

9.8     Resumen del módulo 9
9.10   Recetas en texto
9.11 Recetas paso a paso en fotos menú 1
9.12 Recetas paso a paso en fotos menú 2
9.13 Cuestionario de repaso
9.14 Tutoría personalizada

9.15 SEGUIMIENTO PERSONALIZADO de  

salud por audio



MÓDULO 10

10.1    La conexión entre órganos y emociones
10.2    Armoniza ESTÓMAGO, BAZO Y PÁNCREAS 
10.3    Refuerza PULMONES E INTESTINO GRUESO 
10.4    Tonifica RIÑONES Y VEJIGA 
10.5    Depura HÍGADO Y VESÍCULA BILIAR 
10.6    Equilibra CORAZÓN E INTESTINO DELGADO

10.7      Resumen del módulo 10
10.8      Recetas en texto
10.9 Recetas paso a paso en fotos menú 1
10.10 Recetas paso a paso en fotos menú 2
10.11 Cuestionario de repaso
10.12 Tutoría personalizada

10.13 SEGUIMIENTO PERSONALIZADO de  

salud por audio

TEMÁTICA DEL CURSO DE FORMACIÓN A DISTANCIA



El módulo sobre la ALIMENTACIÓN DE NUESTROS HIJOS, para 

padres y personas interesadas en este tema, es opcional. Este 

monográfico tiene un coste adicional, no está contemplado en el 

curso de distancia por ser un tema muy específico.

Para mayor información de todo el temario completo, enviar un

correo electrónico a sol@montsebradford.es

LA ALIMENTACIÓN DE NUESTROS HIJOS

mailto:sol@montsebradford.es


2. A QUIÉN SE DIRIGE



EstecursoenAlimentaciónNatural y Energéticaestá

dirigido a:

¨ Individuos que busquen una alimentación consciente,
rescatandoel valor de lo natural en aras de una mejor salud,
bienestary calidadde vida.

¨ Profesionalesque se encuentran en el área de la salud y
nutrición natural.

¨ Personaso terapeutas que desarrollen terapias y técnicas
naturalesy quieran complementarsu formacióncon el áreade
la alimentación.

¨ Personasque debidoa la distanciano puedenasistira nuestros
cursospresenciales.



3. CERTIFICADO DEL CURSO 



Cuando el alumn@ haya completadolos 10 módulos (con sus respectivos cuestionarios y tutorías), al 
hacer el cuestionario del módulo 10, se le enviará el correspondiente certificado que acredita que ha 

completado el 

CURSO DE FORMACIÓN DE ALIMENTACION NATURAL Y ENERGÉTICA A DISTANCIA
en formato digital.



4. OBJETIVOS



¨ Ayudar a cada persona a explorar su propia vida en relación
con la alimentación, sus efectos y cómo afectan a todas las
partesde nuestroSer.

¨ Entregar herramientas que permitan tener un amplio
conocimientoenergéticode los alimentos y de la cocina,para
generar la libertad de elegir en cada momento lo que se
necesite.

¨ Estecursoofrece una amplia visión de la vida, no solo a nivel
de alimentación, sino a nivel energético, con más calidad y
consciencia.

¨ Entender la conexión entre el cuerpo, la mente y las
emociones.

¨ Abrir camino hacia la SALUD,ARMONÍA,VITALIDADY PAZ
INTERIOR.

¨ Comprender las necesidades individuales de acuerdo con
nuestro sexo, edad, trabajo, hobbies, aplicando sugerencias
que nos ayuden con sentido común y simplicidad a
incrementarla CALIDADen nuestravida.



5. VENTAJAS



¨ Sinhorariosfijos
¨ Compatibleconhorario laboral y otras actividades
¨ Sindesplazamientos
¨ Ritmoindividual de aprendizaje
¨ Un ahorrode tiempo y dinero
¨ Esun cursode formación,sinel costode la matrícula
¨ ASESORÍAPERSONALCON MONTSEBRADFORD: tutorías

personalizadassobre dudas del contenido de cada módulo
en texto.

¨ Duranteel primer mes,en la modalidadgrupal,seofrecerán
4 MASTERCLASSESLIVEcon MONTSEBRADFORD, una por
semana, los primeros pasos para apoyar el cambio y
transformacióninterna.

¨ A PARTIRDELMÓDULO5:
- Seincluyenseguimientosindividualizadossobrela salud

personalen audio en cadamódulo.
- Serecibiráun PACKREGALOde audiosde visualizaciones

guiadaspararevitalizarsea nivel energético.
¨ EN EL MÓDULO8, asesoríay recomendacionessobre los

menússemanales.



¨ AUDIOSDEREFLEXIONESsobrelos temastratados
¨ CONSULTASPORSKYPEsobrela parte prácticadel curso
¨ Posibilidad de complementar la teoría del curso a

distancia gratuitamente con el presencial si se desea
(siempreque ya sehayacompletadoantesen modalidad
distancia).
Å Sepuede asistir a todos los seminariospresenciales

gratuitamente a excepción del seminario 8
(alimentaciónmedicinal),ya que esesteseofreceen
el cursoavanzadoa distancia.

¨ Posibilidad de conectar con los otros alumnos para
compartir experiencias

¨ VIDEOSde clases presenciales sobre los temas más
importantes

¨ VIDEOCONFERENCIASGRUPALESde Facebooklive con
Montse



6. METODOLOGÍA



Todo el material de estudio se recibirá en archivos por
medio de correoelectrónico,nuncaen documentosfísicos.

ENCADAMÓDULOENCONTRARÁS:

¨ Temáticadesarrolladadel módulo.
¨ Deberesprácticosde las recetas,con fotos PASOa PASO

de cadareceta.
¨ Cuestionario de repaso con preguntas de selección

múltiple.
¨ Tutoría personal de la teoría que no hayas entendido

respondidapor Montse Bradforden texto.
¨ Audiosde reflexión sobrelos temastratados.
¨ Videosde clasespresencialescon los temas tratados en

cadamódulo.
¨ Audios con seguimiento personalizado de tu salud y

necesidadesenergéticascon Montse Bradford (a partir
del módulo 5)



¨ PACK DE REGALO: una colección de audios con
visualizaciones guiadas para que te revitalicen y
potencien en tu camino interno (los recibirásal empezar
el módulo 5)

¨ Asesoría personalizada y recomendaciones sobre tu
menúsemanal(enel módulo 8)

¨ Tambiénse incluyen 3 sesionesde 20 minutos en Skype
con nuestra coordinadoray profesora Sol,para terminar
de entender alguna cuestión sobre la parte de cocina
práctica.

¨ Regularmenterecibirás una newsletter con novedades,
artículos,reflexionesque te puedencomplementaren tu
transformacióny cambio.

El alumno recibirá uno por uno los módulos en la medida en que vaya avanzando. 
Es decir, una vez haya enviado el cuestionario y tutoría del módulo 1, se le enviará el material del módulo 
2 para que pueda continuar y así sucesivamente hasta llegar al módulo 10 (si se hace el curso completo) o 

hasta el 4 (si se hace el curso exprés).
Respecto a los deberes prácticos, sugerimos que se hagan todas las recetas para que así se vaya 

consolidando la práctica.


