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Seamos honestos. Eres bueno/a en lo que
haces. Dominas reuniones, proyectos y
fechas de entrega. Pero esa misma disciplina
y energía parecen evaporarse cuando se trata
de tu propia salud y estado físico.

La Raíz del Problema

Tu Calendario Está Lleno, pero
tu Espejo No Refleja tu Éxito



Las largas jornadas de trabajo, los viajes y el
estrés hacen que sea casi imposible
encontrar tiempo para entrenar y, peor aún,
para pensar en qué comer. Terminas
saltándote comidas, pidiendo comida a
domicilio o comiendo lo primero que
encuentras, sintiendo una punzada de culpa
porque sabes que podrías estar mejor.

Crees que necesitas 2 horas al día en el
gimnasio y pasar los domingos cocinando
platos de gourmet-fitness para ver
resultados.



Esta guía te
demostrará que
eso es un mito.

Te voy a enseñar el principio fundamental
para obtener el 80% de los resultados con el
20% del esfuerzo. Esto no es magia, es
estrategia.



El mayor obstáculo para la gente ocupada no
es la falta de voluntad, es la falta de un
sistema simple. Aquí tienes tres estrategias
para automatizar tu nutrición.

El Sistema de Nutrición
 "Cero Fricción"



La Receta Maestra:
1 medida (scoop) de proteína en polvo (whey o
vegana)
1 taza de leche (de vaca, almendras, etc.) o
agua
1/2 taza de avena
1/2 plátano congelado o un puñado de frutos
rojos
Opcional: 1 cucharada de crema de cacahuate o
almendras.

Instrucciones: Pon todo en la licuadora. Licúa por
60 segundos. Bébelo. Resultado: Un desayuno
completo, rico en proteína y fibra que te mantendrá
lleno hasta el almuerzo, preparado en menos
tiempo del que tardas en revisar tus primeros
correos.

1. El Desayuno de 2 Minutos
(Anti-Excusas)





La clave para el almuerzo es el batch cooking
dominical. No cocinas 7 platos distintos. Cocinas 3
componentes en grandes cantidades.

Elige una Proteína: Hornea o asa 1 kg de
pechugas de pollo o carne magra.
Elige un Carbohidrato: Hierve una olla grande de
arroz o quinoa.
Elige Vegetales: Asa una bandeja de brócoli,
pimientos y cebolla.

Instrucciones: Almacena cada componente en un
recipiente grande en el refrigerador. Cada día,
simplemente toma una porción de cada uno para
llevarte al trabajo. Resultado: Almuerzos listos para
toda la semana en menos de 1 hora de trabajo. Cero
decisiones, cero estrés.

2. El Almuerzo 
"Cocina 1 Vez, Come 4"





Llegas a casa cansado/a. Lo último que quieres es
cocinar. No lo hagas. Ensambla. Usa el principio del
"Plato Inteligente":

Base de Ensalada (de bolsa): Pon un gran
puñado en un plato.
Proteína Pre-cocida: Añade atún en lata, salmón
ahumado, pollo deshebrado que te sobró o
incluso queso cottage.
Grasa Saludable: Añade medio aguacate o un
puñado de nueces.
Aderezo Simple: Aceite de oliva, vinagre y sal.

Resultado: Una cena nutritiva, alta en proteína y
saciante, lista en menos tiempo del que tardas en
decidir qué serie ver en Netflix.

3. La Cena Ensamblada en 10
Minutos





No necesitas pasar horas en el gimnasio.
Necesitas que los minutos que pases allí
cuenten. El secreto son los ejercicios
compuestos. Son movimientos que trabajan
múltiples grupos musculares a la vez,
dándote el mayor estímulo metabólico y de
fuerza en el menor tiempo posible.

Entrenamiento de
 Máximo Impacto



Tren Inferior: Sentadillas, Peso Muerto,
Zancadas.

Empuje (Pecho/Hombro/Tríceps): Press de
banca, Press militar, Fondos.

Tracción (Espalda/Bíceps): Dominadas o Jalón
al Pecho, Remos.

Tu Arsenal de 
Ejercicios "Eficientes"



Acabas de aprender un sistema simple y poderoso
para tomar el control de tu nutrición y
entrenamiento, sin importar lo ocupado/a que
estés. Ya tienes una ventaja enorme.

Pero esta guía es el mapa. La consulta
personalizada es el GPS que te lleva a tu destino sin
errores y por la ruta más rápida.

Porque la verdadera pregunta es:

¿Cuánta proteína, carbohidratos y grasas
necesitas TÚ específicamente? 

¿Cómo ajustamos este plan si viajas
constantemente? 

¿Qué hacer cuando te estanques?

El Siguiente Paso: De la Guía a
Tu Plan Personalizado



Nutriólogo Deportivo y Entrenador 

Yo he ayudado a cientos de personas a
lograr sus resultados, ayudándoles a
organizar y planificar lo que llamo
hábitos de éxito. 

Mi trabajo no es dar planes de
alimentación, mi trabajo es cambiar
vidas ayudándoles a lograr el cuerpo
que siempre han querido sin privarles
de la comida. 





Si estás listo/a para dejar de adivinar y quieres un
plan de acción milimétricamente diseñado para tu
cuerpo, tu horario y tus metas, te invito a agendar
una consulta nutricional conmigo.

En esta consulta, vamos a:

Crear tu plan de alimentación 100%
personalizado, basado en los principios de
eficiencia que acabas de aprender.

Diseñar una rutina de entrenamiento breve y de
alto impacto que puedas cumplir de verdad.

Establecer un sistema de seguimiento para
garantizar que progreses, incluso en tus
semanas más ocupadas.

Este es el atajo para aplicar todo lo que aprendiste
y finalmente construir el cuerpo que refleja tu éxito

profesional.



No dejes que otro trimestre
pase sin ver resultados.

Contáctame  para agendar
tu consulta y empecemos a

diseñar tu plan de
eficiencia hoy mismo.

+52 5519513925
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