Plan Desinflama: 7 Dias para
Sentirte Mas Ligera

Unarutinasimpleparareducirlasensaciondebarrigapesadaehinchazén.Ensolo 7 dias,
pequenosajustesdiariospuedentransformarcémotesientes:masenergia,menos pesadez

y un cuerpo mas comodo.

BIENESTAR




:Como funciona el Plan Desinflama?

La hinchazén abdominal no siempre es grasa — muchas veces es retencion de liquidos, digestion lenta o habitos alimenticios que inflaman sin que lo notemos.
Este plan trabaja en capas: cada dia introduces un ajuste sencillo que, acumulado, genera un cambio real.

Vg Simple Hidratante
Sin dietas extremas ni recetas complicadas. Cambios accesibles para El agua es protagonista. Una buena hidratacion reduce la retencion y
cualquier estilo de vida. mejora la digestion.
Progresivo L] Practico
Cada dia construye sobre el anterior. Al final de la semana, los cambios Incluye checklist diario para que puedas seguir tu avance con claridad y

se sienten de verdad. motivacion.



DIA 1

Reinicio Suave

El objetivo de hoy

Preparar el cuerpo con alimentos mas simples y una buena hidratacion. No
se trata de restringir, sino de elegir opciones que tu sistema digestivo
agradezca.

e Desayuno: fruta de temporada + yogur natural
o Comida: proteina ligera + vegetales al vapor
o Cena: sopa de verduras casera

o Meta de agua: 2 litros durante el dia

¢Por qué funciona?

Empezar con alimentos faciles de digerir le da un respiro a tu sistema

digestivo. Evita procesados, frituras y azlcares anadidos durante este

primer dia.

®

+ Tip: Empieza el dia con un vaso de agua tibia con limén antes

del desayuno. Activa el metabolismo y prepara el estémago.



Menos Pesadez

Hoyidentificamosyreducimoslosalimentos que suelen dejar la barriga mas pesada. No los eliminamos para siempre — solo les damos un descanso esta

semana.

Carbohidratos refinados Alimentos ultraprocesados Bebidas con gas
Pan blanco, pasta y harinas refinadas pueden El sodio en exceso causa retencion de liquidos. El gas atrapado en el intestino aumenta la
inflamar. Opta por versiones integrales o reduce la Reduce snacks salados, embutidos y comidas sensacion de hinchazén. Cambia por agua

porcién hoy. empaquetadas. infusionada o té herbal.



DIA 3

Mas Agua, Menos Retencion

Tu rutina de hidratacion hoy

Beber suficiente agua es la forma mas efectiva de combatir la retencion. Cuando el
cuerpo detecta escasez, retiene liquidos como mecanismo de defensa. Beber mas
rompe ese ciclo.

—> Aldespertar

1 vaso de agua tibia con limén

— Antes de cada comida
1 vaso de agua 15 min antes

— Entre comidas
Sorbos constantes, meta: 2.5 L

— Infusiones nocturnas
Manzanilla o jengibre sin azlcar




DIA 4

Barriga Mas Ligera

Combinacionesinteligentesdecomidasybebidasque trabajan juntas para reducir la inflamacién. Hoy armamos platos que nutren sin pesar.

Desayuno antiinflamatorio

Bowl de avena con frutos rojos + semillas de chia + canela. La avena
aporta fibra soluble que calma el intestino.

@

Cena ligera

Verduras asadas o al vapor + pequena porcion de proteina. La cena ligera
mejora el descanso y reduce la hinchazén matutina.

&5

Comida equilibrada

Ensalada con proteina magra (pollo, legumbres o huevo) + aderezo de
limén y aceite de oliva. Evita salsas cremosas.

N\

Bebidas aliadas

Agua de pepino y menta, té de jengibre, infusiones de hinojo. Todas con
propiedades digestivas y antiinflamatorias naturales.



DIA 5

Control de Antojos

Losantojosde dulcesycarbohidratosnosonfaltade voluntad — muchas veces son sefales de desequilibrio hormonal, estrés o deshidratacion. Hoy

aprendemos a gestionarlos sin culpa.

Estrategias efectivas

1 Esperal0 minutos

El antojo suele pasar si lo pospones. Bebe agua y distraete
brevemente antes de ceder.

2 Elige alternativas inteligentes

Fruta con cacao puro, datiles con nueces, yogur con miel. Satisfacen

el deseo de dulce sin inflamacion excesiva.

3 Nollegues con hambre a la tienda

El hambre amplifica los antojos. Come algo saludable antes de hacer

compras o salir a comer.

“Z El ciclo del azucar

El azlcar refinada genera picos de insulina que provocan mas hambre y
mas antojos. Romper ese ciclo, aunque sea por unos dias, cambia cémo te

sientes.

@) 4 Logro del dia: Si lograste manejar al menos un antojo con una

alternativa saludable, jeso ya es un avance real!



Rutina de Ligereza

Moverelcuerpo suavementeestimulalacirculacién, mejora la digestion y reduce la retencién de liquidos. No necesitas un gimnasio ni una rutina intensa —

solo movimiento consciente.
R} i
Caminata matutina Estiramientos suaves

20-30 minutos de caminata a paso ligero. Activa el sistema linfatico y reduce  Posturas de yoga como el gato-vaca o torsiones suaves masajean los érganos

la hinchazén desde la mafana. digestivos y alivian la presion abdominal.

© Ny

T %

Respiracion diafragmatica Descanso activo

5 minutos de respiracién profunda reducen el cortisol (hormona del estrés) Elevar las piernas contra la pared 10 minutos al final del dia mejora la

que contribuye a la inflamacion. circulacion y reduce hinchazén en piernas y abdomen.



Evaluacion del Progreso

Llegaste alultimodia.Antesdecompararconelinicio,observalos cambios reales. No todo se mide en la bascula — hay senales mas importantes que revelan

cémo ha respondido tu cuerpo.

@ %

Ropa Energia
¢ Tu ropa se siente menos ajustada en la zona abdominal? La reduccién de ;Tienes mas energia durante el dia? Una digestién mas eficiente libera
retencion se nota antes que el peso. energia que antes usabas para procesar alimentos pesados.

o Q

Barriga Disposicion
¢La sensacién de hinchazén disminuy6? Observa si hay menos presion, ¢ Te sientes mas animada y con mejor animo? La conexion intestino-
gases o incomodidad al final del dia. cerebro es real: un vientre mas tranquilo mejora el estado de animo.

0 Recuerda: estos 7 dias son el inicio, no el destino. Incorpora los habitos que mas te gustaron y construye sobre ellos a tu ritmo.



Checklist Diario

Usa este checklist cada dia del plan para mantenerte enfocada y registrar tu progreso. La constancia en los pequenos habitos es lo que genera cambios
duraderos.

Habito del dia Hecho 7/ Notas

Beber 2-2.5 litros de agua
= Preparar la receta o infusion del dia
®® Comidas simples y sin procesados
& Dormir 7-8 horas de calidad
L Movimiento suave (caminata o estiramientos)
1] Registrar sensacion de hinchazon (1-10)

Registrar nivel de energia (1-10)

Consejo final ® Lo que te llevas

No busques la perfeccion — busca la consistencia. Un dia imperfecto no e Hidrataciéon como prioridad diaria
arruina el plan. Lo importante es volver al dia siguiente con amabilidad
hacia ti misma.

« Alimentos simples que nutren sin inflamar
« Movimiento suave como habito, no como obligacién

o Escucha activa de tu cuerpo y sus sefnales
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