Truco de los Doramas: Siempre
Delgada

Pequenoshabitosinspiradosenrutinasdebienestarasiaticoparasentirtemasligera,
reducirlahinchazényapoyartupérdidadepeso4sincomplicacionesyconresultados
reales.

BONO EXCLUSIVO




El secreto de la ligereza diaria

¢Algunavezhasnotadoquelasprotagonistasdelosdoramasasiaticosparecentener una energia y ligereza natural? No es genética — son habitos. El "Truco
delosDoramas"sebasaenunafilosofiasimple:pequefasaccionesconsistentes crean grandes cambios en como se siente tu cuerpo.

Menos peso, mas energia No rfdeRitaseafemdnit@ssio. Rutinas Sin dietas extremas

cortas y simples son suficientes para activar

Reducir la hinchazén y la retencion de La clave estd en como y cudndo comes, no en

I . L tu metabolismo. . N ..
liquidos hace que te sientas mas ligera desde dejar de comer. Equilibrio, no restriccion.

el primer dia.



Rutina matinal para despertar el metabolismo

Cdédmocomienzastudiadefinecémosesientetucuerpodurantelassiguienteshoras.Estarutinamatinal,inspiradaenhabitos japoneses y coreanos, activa tu

Q}r_gtabolismo de forma suave y natural.
so de agua tibia con limon

02

5minutos de estiramientos suaves

Al despertar, antes de cualquier otra cosa, hidrata tu cuerpo. El agua tibia No necesitas ejercicio intenso. Estiramientos de yoga o movimientos

activa el sistema digestivo y el limén aporta vitamina C y ayuda a alcalinizar.  circulares con brazos y piernas reactivan la circulacién y reducen la rigidez
matutina.

9)3esayuno proteico ligero %spiracién consciente (2 min)

Huevo revuelto, tofu, o yogur natural con semillas. La proteina en la mafiana Inhala 4 segundos, retén 4, exhala 4. Este habito reduce el cortisol, hormona
reduce los antojos y mantiene estable el azicar en sangre. relacionada con la retencion de liquidos y la grasa abdominal.



Bebidas ligeras estilo dorama

EnAsia,lasbebidasnosonsoloparacalmarlased4sonpartedelarutinadebienestar. Estas recetas faciles te ayudan a reducir la hinchazén, mejorar la

digestion y mantenerte hidratada durante el dia.

Té de jengibre y limon Agua de pepino y menta Matcha o té verde tibio

Antiinflamatorio natural. Ideal por las mananas Diurética y refrescante. El pepino tiene alto Rico en antioxidantes y con un efecto termogénico
para activar la digestion y reducir la retencién de contenido de agua y ayuda a deshinchar. Agrega suave. Témalo sin azucar, preferentemente entre
liguidos. Hierve rodajas de jengibre fresco con rodajas de pepino y hojas de menta a tu botellay  comidas para apoyar la quema de grasa de forma

agua y agrega jugo de limén. toma durante el dia. natural.



Comidas simples para sentirte satisfecha

Comerligeronosignificacomerpoco.Laclaveasiaticaestdenlacombinacidncorrectadealimentosquenutren, sacian y no generan pesadez. Aqui las

férmulas infalibles para tu dia.

Formula del plato ligero Tips de habitos asiaticos
e 50% verduras de color (crudas o al vapor) + Mastica despacio: comer con calma mejora la digestion y reduce la
ingesta.

o 25% proteina magra (pollo, pescado, tofu)
Para al 80%: en Japon se dice "hara hachi bu" — come hasta estar 80%

o 25% carbohidrato complejo (arroz integral, camote) .
llena.
Esta proporcion evita los picos de insulina que generan hambre y Sin pantallas: comer sin distracciones ayuda a reconocer la saciedad
L ]
acumulacion de grasa. real.

Cena temprano: ideal antes de las 8 pm para mejorar el metabolismo
nocturno.



Ritual nocturno para amanecer menos hinchada

Loquehacesantesdedormirtieneunimpactodirectoencémodespiertas.Esteritualde15minutospreparatucuerpopararegenerarse, reducir la
inflamacién y amanecer mas ligera.
Ultima comida — 2 hrs antes 1

Cierra la cocina temprano. Una digestion tranquila durante la

noche reduce la hinchazdén matutina.

2 Té de manzanilla o valeriana
Relaja el sistema nervioso y reduce el cortisol nocturno, hormona
3 que favorece la retencion de liquidos.
5 min de piernas en la pared
Acuéstate con las piernas apoyadas en la pared. Esta postura drena 4

liquidos retenidos y mejora la circulacién.
Gratitud + respiracion 4-7-8

Inhala 4 seg, retén 7, exhala 8. Reduce el estrés y prepara el cuerpo
para un suefo reparador.



Plan de 7 dias: Siempre Delgada

Aplicaestoshabitosdeformaprogresivaduranteunasemana.Nonecesitashacerlotodo perfecto desde el inicio — la constancia es mas poderosa que la

perfeccion.

Dias 1-2

Agua tibia con limén al despertar + té de jengibre en la manana.
Solo estos dos habitos.

Dias 3-4

Agrega los 5 minutos de estiramientos matutinos y la férmula del
plato ligero en el almuerzo.

Dias 5-6

Incorpora el ritual nocturno: té de manzanilla + piernas en la pared
antes de dormir.

Dia 7

Repasa como te sientes. Celebra los cambios — mas energia, menos
hinchazén, mas consciencia corporal.

@) Recuerda: No se trata de perfeccion, sino de progreso. Cada pequefio habito que adoptas es una victoria real para tu cuerpo y tu bienestar.
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