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Te damos la bienvenida a este primer dia. Hoy comienzas un
proceso para ayudar a tu cuerpo a ser mas eficiente, flexible y
equilibrado a nivel metabadlico.

Durante este reto, entrenaremos a tu organismo para que
pueda alternar entre glucosa y grasa como fuentes de energia.
Esto te permitira mejorar la sensibilidad a la insulina, aumentar
la quema de grasa, mantener una energia mas estable y tener
un mayor control del apetito.

A nivel interno, estaras optimizando el funcionamiento de tus
mitocondrias (las “centrales energéticas” de tus células) y
activando rutas clave como AMPK (una via metabdlica que
actua como sensor de energia celular y favorece la quema de
grasa), facilitando asi un metabolismmo mas eficiente.
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LOS PILARES DEL RETO

Para lograrlo, nos apoyaremos en cuatro pilares fundamentales
gue guiaran cada uno de los dias:

Nutricion metabdlica

Nos enfocaremos en una alimentacion
que favorezca el equilibrio interno:

e Carbohidratos estratégicos
e Ayuno alineado con tu ritmo circadiano
e Crasas de calidad

Movimiento metabollco

e Proteina suficiente en cada comida

El cuerpo esta dlsenadmpara moverse,
y lo haremos de forma mté“hgente

N
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e Caminar diariamente
« Entrenamiento de fuerza I

e HIIT de corta duraciéon

e Incremento del NEAT
(actividad diaria no estructurada
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4% Ritmo circadiano

Tu biologia interna marca el ritmo.
Vamos a respetarla:

e EXxposicion a la luz solar
e Priorizar un sueno profundo y reparador
e Cenatemprana

4 Estrategias metabdlicas

Incorporaremos herramientas especificas para
potenciar resultados:

Ayunos cortos

Exposicion al frio

Timing de carbohidratos
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Entrenamiento de la
flexibilidad metabdlica
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REGLAS DE ORO (10 DIAS)

Durante los proximos 10 dias, seguiremos unas pautas claras y
sencillas:

Sin azucar anadido

Sin harinas refinadas

Sin ultraprocesados

Incluir proteina en todas las comidas

Consumir vegetales en al menos 2 comidas al dia
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ESTRUCTURA ALIMENTARIA

Para favorecer la flexibilidad metabdlica, simplificamos la forma
de comer:

2a3 Desayuno: opcional,
segun tu nivel de hambre

Comida Cena
principal temprana

Ayuno nocturno:
entre 12y 14 horas
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ALIMENTOS BASE

Durante el reto, estos seran tus principales aliados:

Huevos

Pescado

Pollo

Carne

Tofu / tempeh

Proteina vegetal

Proteinas

Aceite de oliva

Aguacate

Frutos secos

Semillas
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Frutas
Quinoa
Arroz
Boniato

Patata

Todos aquellos que desees,
priorizando variedad y frescura.
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El cuerpo humano tiene la capacidad de obtener energia a partir de
dos fuentes principales de combustible:

1. Glucosa 2. Grasa
Proviene principalmente Puede venir tanto de la
de los carbohidratos alimentacion como de las reservas
gue consumimos. almacenadas en el cuerpo.

Cuando el metabolismo funciona de manera eficiente,
el cuerpo es capaz de alternar entre estos
dos combustibles de forma natural y sin esfuerzo.
A esto lo llamamos flexibilidad metabdlica.

Después de comer el cuerpo usa glucosa

Entre comidas o durante ejercicio el cuerpo usa grasa. Esa
capacidad de cambiar de un combustible a otro segun las
necesidades es clave para mantener niveles de energia
estables, mejorar la salud metabdlica y favorecer una mejor
composicion corporal.
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¢ POR QUE MUCHAS PERSONAS
PIERDEN ESTA CAPACIDAD?

En el estilo de vida actual, e?’ comun que muchas personas
permanezcan la mayor parte del tiempo en “modo glucosa”, es
decir, utilizando principalmentTi carbohidratos como fuente de
energia. Esto suele estar inﬂuenlcuado por varios factores: A '\ A
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Exceso de azucary harlhas_'reflnadas

Comer de forma constant_e sin dar pausas al cuerpo

Sedentarismo

Falta de sueno

Estrés crénico

Con el tiempo, esto hace que el metabolismo pi rd
utilizar la grasa como combustible.

A esta dificultad para cambiar entre fuentes de energia se le
conoce como rigidez metabélica.

El objetivo de este reto es ayudarte a reqpffenar tu meia olismo
para recuperar esa flexibilidad y volver a utlﬁzar la grasa co

fuente de energia eficiente. FS e ,If«“‘;.:)-_e-;_-a,, 5
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ENTENDER EL METABOLISMO

Después de comer, especialmente carbohidratos, el pancreas
libera insulina, cuya funcién es:

e Facilitar la entrada de glucosa en las células

e Almacenar energia
e Inhibir la liberacidon de grasa

En este estado, el metabolismo esta en
modo almacenamiento.

Cuando pasan varias horas sin comer:

e Disminuye la insulina.

e Aumenta el glucagon.
e El cuerpo activa la lipdlisis (proceso mediante el cual las células

de grasa liberan acidos grasos para ser usados como

combustible).
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Las personas metabdlicamente sanas pueden
cambiar de manera eficiente entre estos dos
estados.

Sin embargo, factores como:

e Exceso de carbohidratos refinados
e Comer con mucha frecuencia

e Sedentarismo

Hacen que el cuerpo permanezca casi todo el
tiempo con insulina elevada, dificultando el
uso de grasa como energia.

Esto es lo que llamamos
rigidez metabdlica.

Por eso, el primer paso del reto es
organizar las comidas y evitar el picoteo,
permitiendo que la insulina baje entre
ingestas y tu cuerpo recupere la capacidad
de usar grasa como combustible.
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Ponlo en practica

Hoy tu objetivo es empezar a entrenar la flexigilidad
metabdlica con pequenos habitos concretos: = "

Desayuno rico en proteina:

e Incluye huevos, yogur griego, tofu, pollo o
proteina vegetal.

e Esto ayuda a mantener los niveles de
glucosa estables desde la manana.

Caminata de 30 minutos

e Mantén un ritmo codmodo pero constante.

e Activar el movimiento ligero mejora la
sensibilidad a la insulina y favorece la
guema de grasa.

Cena antes de las 20:30h

e Comer temprano permite que tu cuerpo
entre en ayuno nocturno y utilice la grasa
como energia.
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MENU DEL DIA 1

Nutriciéon para entrenar tu metabolismo

Desayuno
e Tortilla de espinacas
e Pan de trigo sarraceno
e Tomate alinado con

aceite de oliva (AOVE)

Almuerzo

e Lechuga Ensalada mediterranea

e Tomate

Aceitunas

Atun

Aceite de oliva

e Patata pequena hervida

Cena

e Merluza al horno
e Calabacin salteado

% ¢ Almendras
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Cierre del dia

Dia

Ayuno nocturno

Si

Pasos del dia

No

8.000

Entrenamiento

Caminata

Alimentacion

Proteina en
cada comida

Energia (1-10):

Fuerza

Verduras en
2 comidas

Hambre (1-10):

Suenho (1-10):

Cémo me senti hoy:
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10.000 12.000

11177

Sin
ultraprocesados

EBIENESTAR
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Sigamos conectados y conectadas con n&Sotre
ISMos y nosotras mismas, cada martes y jueves
hay una dosis que te espera.
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iUnete a nuestros programas y
TIMB aprende técnicas y herramientas
para alcanzar un bienestar pleno!
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