TITULO DEL PDF:

"30 DIAS PARA RECLAMAR TU CUERPO: El Plan Definitivo de Comida Fitness + Rutinas en Casa
para Mujeres que no Tienen Tiempo"

INTRODUCCION

¢Alguna vez has sentido que, por mas que te esfuerces, tu cuerpo no responde?

Te levantas temprano, trabajas, estudias, atiendes a tu familia o a tus responsabilidades, y
cuando llegas a casa solo quieres caer rendida. No te queda energia para ir al gimnasio, y
mucho menos para ponerte a contar calorias como si fueras una nutricionista.

Y luego estan las dietas. Esas que prometen resultados milagrosos en 7 dias, pero que al tercer
dia te tienen con un hambre voraz y de mal humor. ;El resultado? Abandonas, te sientes
culpable, y tu cuerpo termina acumulando mas grasa de la que tenias al principio.

Este PDF no es una dieta més. Es un plan de REEDUCACION.

No te voy a pedir que dejes de comer pan, ni que te mates haciendo abdominales hasta
desmayarte. Te voy a ensefiar el método del 80/20: comer bien el 80% del tiempo para que el



20% restante puedas disfrutar de tu vida social sin culpa.

Este libro esta escrito especificamente para ti, que tienes una vida ajetreada pero quieres
sentirte ligera, con energia y orgullosa de lo que ves en el espejo. No necesitas equipamiento
caro, ni ingredientes imposibles de encontrar. Solo necesitas 20 minutos al dia y ganas de
empezar.

¢Lista? Vamos a ello.

CAPITULO 1: LOS FUNDAMENTOS QUE NADIE TE EXPLICA

1.1. El gran error de las dietas restrictivas

Cuando reduces drasticamente las calorias, tu cuerpo entra en "modo supervivencia". ;Qué
significa esto? Que tu metabolismo se ralentiza. Tu cuerpo, al ver que no entra comida, empieza
a ahorrar energia y a almacenar toda la grasa que puede. Por eso, cuando abandonas la dieta
(porque es insostenible), engordas el doble.

La clave no es comer menos, es comer MEJOR.

1.2. El equilibrio de los tres macros

Imagina que tu cuerpo es un coche. Para que funcione, necesita tres tipos de combustible:

- Proteinas: Son los ladrillos que reconstruyen tus musculos. Sin ellas, tu cuerpo se vuelve



flacido. Debes comer proteina en cada comida. Ejemplos: pollo, pavo, huevos, legumbres, tofu,
pescado.

- Carbohidratos: Son la gasolina rapida. Necesitas carbohidratos para tener energia para
trabajar y hacer ejercicio. La clave es elegir los complejos: avena, arroz integral, batata, quinoa,
legumbres. Nada de pan blanco ni azucares refinados.

- Grasas saludables: Son esenciales para que tu cerebro funcione bien y tus hormonas estén
equilibradas. Las encuentras en el aguacate, los frutos secos, el aceite de oliva y el pescado
azul.

El truco esta en repartirlos asi en tu plato:

- % plato de verduras (de colores, variadas).

- Y plato de proteina (pollo, pescado, huevo o legumbre).

- Y4 plato de carbohidratos complejos (arroz integral, quinoa o batata).

- Un chorrito de grasa saludable (aceite de oliva o aguacate).

1.3. El agua es tu mejor aliada

¢Sabias que muchas veces confundimos el hambre con la sed? Cuando estas deshidratada, tu
cuerpo te pide agua, pero como no sabes interpretarlo, te comes una galleta.

Tienes que beber minimo 2 litros de agua al dia. Si te cuesta, ponle rodajas de limén, pepino o
hierbabuena para darle sabor. El agua acelera tu metabolismo y ayuda a eliminar toxinas.

1.4. El sueno: el factor olvidado

Si duermes menos de 7 horas, tu cuerpo produce mas cortisol (la hormona del estrés) y grelina



(la hormona que da hambre). Es decir: si no duermes bien, por mucho que te mates en la cocina
y en el gimnasio, tu cuerpo almacenara grasa en el abdomen.

Prioriza dormir 8 horas. Apaga el mévil una hora antes de acostarte. No hay suplemento que
reemplace un buen suefo reparador.

CAPITULO 2: PLAN DE COMIDAS - 30 DIiAS DE RECETAS REALES

Aqui no vas a encontrar recetas con ingredientes que solo se venden en tiendas especializadas.
Esto es comida real, facil de encontrar y de preparar en menos de 20 minutos.

La estructura diaria sera esta:

- Desayuno (7:00 — 8:00 am)
- Snack Mafiana (10:30 am)
- Almuerzo (1:00 - 2:00 pm)
- Snack Tarde (5:00 pm)

- Cena (8:00 — 9:00 pm)

Desayunos Répidos (10 ideas, eliges una cada dia):

1. Batido Verde Energizante: Un platano congelado, un pufiado de espinacas, una cucharada de
proteina en polvo (o yogur griego), leche de almendras y una cucharadita de mantequilla de
cacahuete. Licua todo. Es como tomar un batido de fresa, pero super saludable.



2. Avena de un dia para otro (Overnight Oats): La noche anterior, pon 5 cucharadas de avena en
un frasco, cubre con leche, afiade una cucharada de semillas de chia y trocitos de fruta (fresas
o platano). Déjalo en la nevera. Por la mafiana, lo sacas y ya esta listo, como un pudding.

3. Tostadas de Aguacate con Huevo: Tuesta dos rebanadas de pan integral. Machaca medio
aguacate con un poco de sal y limén, untalo en el pan y pon encima un huevo escalfado o frito
sin aceite.

4. Tortilla de claras con espinacas: Bate tres claras de huevo con un pufiado de espinacas
frescas. Cocina en una sartén antiadherente. Acompafia con una pieza de fruta.

5. Yogur Griego con Granola y Frutos Rojos: Toma un yogur griego natural (sin aztcar). Ahade
un pufiado de granola casera (avena, nueces y miel) y un pufiado de ardndanos o fresas.

Almuerzos para llevar al trabajo/estudio (10 ideas):

1. Bowl de Quinoa y Pollo: Cocina quinoa y mézclala con pechuga de pollo a la plancha
desmenuzada, rodajas de pepino, tomates cherry, y un aderezo de limén y mostaza.

2. Ensalada de Garbanzos y Atun: Mezcla una lata de atun al natural con garbanzos cocidos,
cebolla morada picada, perejil y un chorrito de aceite de oliva.

3. Wrap de Pavo y Vegetales: En una tortilla de trigo integral, coloca pechuga de pavo, lechuga,
tomate, aguacate y mostaza. Envuélvelo bien.

4. Lentejas Estofadas con Verduras: Esta es la receta mas facil para un tupper. Saltea cebolla,
zanahoria y pimiento, afiade lentejas cocidas y caldo de verduras. Deja hervir 10 minutos. Lleva
un puiado de arroz integral aparte.

5. Salmon al Horno con Esparragos: Coloca un filete de salmén en papel de aluminio con
esparragos verdes, sal, pimienta y rodajas de limon. Hornea 15 minutos a 180 grados. Es tan
facil que parece gourmet.

Cenas Ligeras (10 ideas):

1. Crema de Calabacin: Hierve calabacin y cebolla, tritura con un poco de queso fresco batido.
Queda cremosa y sacia muchisimo. Acompafia con unos picatostes de pan integral.



2. Pechuga de Pollo con Batata Asada: Corta una batata en rodajas, hornéala con un poco de
canela y orégano. Acompaia con pechuga de pollo a la plancha.

3. Tofu Salteado con Verduras: Saltea tiras de tofu con brécoli, zanahoria y salsa de soja baja
en sodio. Rapido, vegano y delicioso.

4. Revuelto de Champifiones con Huevo: Saltea champifiones y cebolla, afiade dos huevos
batidos y revuelve. No tarda mas de 7 minutos.

5. Ensalada de Pulpo o Calamar: Mezcla calamar cocido con cebolla, pimiento rojo, perejil y un
alifio de vinagre. Es proteina pura y muy ligera.

Snacks (entre comidas):

- Un puiiado de nueces o almendras (15 unidades).
- Palitos de zanahoria y pepino con hummus.

- Una manzana con canela.

- Yogur griego natural.

- Barrita de proteina casera (mezcla avena, crema de cacahuete y miel, hornea 10 minutos).

Lista de la Compra Semanal (Imprime esta lista):

- Verduras: Espinacas, lechuga, tomates, pepinos, brécoli, calabacin, cebolla, pimientos,
zanahorias.

- Frutas: Platanos, fresas, arandanos, manzanas, limones, aguacates.

- Proteinas: Pechuga de pollo (1 kg), pavo, salmén, attn en lata, garbanzos, lentejas, huevos
(docena), yogur griego, tofu (opcional).

- Carbohidratos: Quinoa, arroz integral, batata, avena, pan integral.

- Grasas: Aceite de oliva virgen extra, frutos secos, semillas de chia, mantequilla de cacahuete
(sin azdcar).



CAPITULO 3: GUIA DE EJERCICIOS - SIN GIMNASIO Y SIN EXCUSAS

No necesitas pesas, ni maquinas, ni ropa cara. Solo necesitas una esterilla (0 una toalla) y tu
propio peso corporal. Esta rutina esta disefiada para hacerse en casa, en 20-30 minutos, y
activa todo tu cuerpo.

Dia 1, 3y 5 (Fuerza):

- Calentamiento (5 min): Saltos suaves (jumping jacks), rotaciones de brazos y cadera.

- Sentadillas (3 series de 15 repeticiones): Baja como si fueras a sentarte en una silla, mantén el
pecho erguido.

- Flexiones de pecho modificadas (3 series de 10): Apoya las rodillas en el suelo si te cuesta
hacerlas normales.

- Zancadas alternas (3 series de 12 por pierna): Da un gran paso hacia delante y baja la rodilla
trasera hasta casi tocar el suelo.

- Plancha frontal (3 series de 45 segundos): Apoya los antebrazos y mantén el cuerpo recto
como una tabla. Si te duele la espalda baja, aprieta bien el abdomen.

- Puente de glateos (3 series de 20): Tumbada boca arriba con las rodillas flexionadas, levanta
la cadera hacia el techo y aprieta el gluteo al llegar arriba.

Dia 2,4y 6 (Cardio y Abdomen):

- Calentamiento (5 min): Marcha en el sitio elevando las rodillas.

- Burpees (sin salto) (3 series de 10): Desde de pie, agachate y apoya las manos, lleva los pies



hacia atrds (posicion de plancha), vuelve a llevar los pies hacia las manos y ponte de pie. Sin
salto para proteger las rodillas.

- Mountain Climbers (3 series de 30 segundos): En posicién de plancha, lleva las rodillas al
pecho de forma alterna, corriendo en el sitio.

- Crunch abdominales (3 series de 20): Tumbada boca arriba, eleva el torso hacia las rodillas sin
tirar del cuello.

- Bicicleta (3 series de 20): Tumbada, lleva el codo derecho a la rodilla izquierda y viceversa,
como si pedaleas.

- Plancha lateral (3 series de 30 segundos cada lado): Apdyate sobre un antebrazo y el lateral
del pie, mantén el cuerpo recto.

Dia 7 (Descanso activo):

Camina 30 minutos al aire libre o haz estiramientos suaves. El descanso es cuando los
musculos crecen y la grasa se quema.

Tabla de Progreso (Rellena esto cada domingo):

Semana Peso (kg) Cintura (cm) Cadera (cm) Foto (Si/No) ;Cémo te sientes?

.

2

CAPITULO 4: LA COMBINACION PERFECTA (COMIDA + EJERCICIO)



¢Qué comer antes de entrenar?

Si vas a hacer ejercicio por la mafana, toma un platano o un pufiado de datiles 30 minutos
antes. Son carbohidratos rapidos que te daran energia inmediata.

¢Qué comer después de entrenar?

Tienes una ventana de 30 minutos después del ejercicio donde tu cuerpo absorbe mejor los
nutrientes. Tdémate un batido de proteina o un yogur griego con fruta. Esto ayudara a que tus
musculos se recuperen y no sientas agujetas al dia siguiente.

Ejemplo de Dia Completo (Menu + Rutina):

- 7:00 am: Despierta, bebe un vaso de agua con limén.

- 7:30 am: Desayuno: Tostada de aguacate con huevo.

- 10:30 am: Snack: Manzana con canela.

- 1:00 pm: Almuerzo: Bowl de quinoa y pollo.

- 5:00 pm: Snack: Yogur griego con nueces.

- 6:30 pm: Rutina de ejercicio (Fuerza o Cardio segun el dia).

- 7:15 pm: Batido de proteina o fruta.

- 8:30 pm: Cena: Crema de calabacin con salmén a la plancha.

-11:00 pm: Duerme 8 horas.

El dia trampa (Cheat Meal):

Una vez a la semana, permite una comida que te encante: pizza, hamburguesa o pasta. ;Por
qué? Porque le das un "reset" a tu metabolismo y, ademas, mantienes tu salud mental. La clave
es que sea solo UNA comida, no TODO el dia. No te sientas culpable, es parte del plan.



CAPITULO 5: COMO MANTENER LOS RESULTADOS PARA SIEMPRE

La mayoria de la gente pierde pesoy, a los 3 meses, lo recupera. ;Por qué? Porque vuelven a
sus viejos habitos.

Para no recaer, haz esto:

1. No dejes de pesarte: Hazlo solo una vez a la semana, el mismo dia y a la misma hora. Si ves
que subes 2 kilos, vuelve al plan estricto durante 3 dias. Es mas facil corregir 2 kilos que 10.

2. Sigue comiendo verduras en cada comida: Es el habito mas facil de mantener. Aunque te
comas una pizza, ponle una ensalada al lado.

3. Sigue moviéndote: Si no tienes tiempo para la rutina completa, haz 10 minutos de planchay
sentadillas al despertar. EI movimiento diario es mas importante que un gran entrenamiento
esporadico.

4. Rodéate de apoyo: Busca una amiga que también quiera ponerse en forma. Tener una
"companiera de batalla" hace que sea mucho mas facil cumplir.

El mensaje final que quiero que grabes en tu mente:

Este plan no es un castigo. Es un regalo para tu cuerpo. Cada vez que eliges una manzana en
lugar de una bolsa de papas, te estas eligiendo a ti misma. Cada vez que haces 10 minutos de
ejercicio, estas diciendo "yo valgo la pena".

No se trata de ser perfecta. Se trata de ser constante. Hazlo durante 30 dias y, cuando mires
atras, no vas a reconocer ni a la persona que empezo.



APENDICE

Glosario:

- Calorias: Unidad de energia que mide lo que tu cuerpo quema.
- Macronutrientes: Proteinas, carbohidratos y grasas.
- Déficit calorico: Consumir menos calorias de las que tu cuerpo gasta.

- Metabolismo: La velocidad a la que tu cuerpo quema energia.

3 Recetas Extras para Emergencias (sin cocina):

1. Ensalada de lata: Atan, maiz, lechuga y un huevo duro. Alifia con limén.

2. Tortilla de microondas: Bate huevo con jamdn y queso, mételo en el microondas 2 minutos.

3. Batido de proteina: Leche, platano, mantequilla de cacahuete y proteina en polvo.

Hoja de Seguimiento Diario (para imprimir y colocar en la nevera):

Dia ;Segui el mend? (V") ¢Hice ejercicio? (v") ¢Bebi 2L de agua? (v") Notas (cémo me siento)

1

2

3

(Continda hasta el dia 30)



CIERRE

Gracias por confiar en este plan. Estoy segura de que si llegas hasta aqui y pones en practica
estas herramientas, los resultados van a llegar.

Si te gusto este PDF, no olvides recomendarlo a otras mujeres que también necesiten un
cambio. Juntas podemos crear una comunidad de mujeres fuertes, sanas y llenas de energia.

Nos vemos en el proximo material,

Tu aliada en este camino hacia una mejor version de ti misma.

ad INSTRUCCIONES FINALES PARA TI:

1. Copia TODO este texto (desde el titulo hasta el cierre).

2. Pégalo en un documento de Canva (elige una plantilla bonita, limpia y femenina, con tonos
verdes o rosas pastel).

3. Ahade fotos gratis de Canva o de Pexels entre los capitulos (por ejemplo, una foto de un
plato en el capitulo 2, o una chica haciendo ejercicio en el capitulo 3).

4. Exporta como PDF y subelo a Payhip.

5. Usa la descripcion de venta que te escribi en el mensaje anterior.



Este PDF es tuyo, lo has creado tu. jEl esfuerzo de redaccién ya esta hecho!

¢Necesitas que afiada algo mas? ;0 que desarrolle alguna receta en concreto con mas detalle?
Estoy aqui para lo que necesites. jMucho éxito con tu venta! \(/



