
Truco BariGel: Guía de Inicio
Rápido

 Cómopreparary usartu receta de formasimpledurante los próximosdías. Esta guía te 
acompañará paso apaso para que integresel protocolo a tu rutinadiariade manera
práctica, sin complicaciones y con resultados visibles desde el inicio.
GUÍA PRÁCTICA

PROTOCOLO DE BIENESTAR



Bienvenida al Protocolo
 

 
Todo lo que necesitas saber para preparar tu receta, saber cuándo tomarla y
cómo adaptarla a tu día a día, aunque tu rutina sea muy ajetreada.

 
En los primeros días notarás cambios en tu digestión, saciedad y sensación de
ligereza. La constancia es la clave: pequeños hábitos diarios generan grandes
resultados.

¡Enhorabuena pordar el primer paso! Estematerial ha sidodiseñado para acompañarte 
deforma clara ycercana durantelos primerosdías del protocolo Truco BariGel. No
necesitas experiencia previa ni ingredientes difíciles de conseguir.

¿Qué puedes esperar?

¿Qué encontrarás aquí?



¿Qué es Truco BariGel?
 

Se integra fácilmente a cualquier horario: mañana, tarde o noche, según
tu ritmo de vida.

Ayuda a reducir la sensación de pesadez y barriga hinchada después de
las comidas.

Apoya la salud digestiva y el equilibrio general del organismo de forma
natural.

Sus ingredientes contribuyen a prolongar la sensación de estar satisfecha
entre comidas.

Truco BariGel esunprotocolodebienestarsencillocentradoen una receta funcional que combina ingredientes naturales con propiedades específicas 
para apoyar la digestión, promover la saciedad y reducir la sensación de hinchazón abdominal. No es una dieta restrictiva: es un hábito inteligente que
se integra a tu vida.

Rutina

Ligereza Saciedad

Bienestar



Ingredientes Principales
 

Semillas de chía — fuente de fibra soluble y omega-3

Agua o bebida vegetal — base líquida de la preparación

Zumo de limón fresco — aporta vitamina C y estimula la digestión

Miel o edulcorante natural — opcional, para endulzar suavemente

Larecetabase utilizaingredientesaccesiblesynaturales.Sinoencuentras alguno, aquí tienes opciones de sustitución sencillas para que no 
interrumpas el protocolo.

Sin limón → usa zumo de lima o una rodaja de naranja

Sin chía → prueba con semillas de lino molidas

Sin miel → usa sírope de agave o stevia

Sin bebida vegetal → usa agua filtrada con una pizca de canela

💡 Guarda siempre los ingredientes básicos en casa para no
interrumpir el protocolo.

🥣 🔄 Ingredientes Base Sustituciones Simples



Modo de Preparación Paso a Paso
 PreparartuTrucoBariGelesmuy sencillo.Sigueestoscuatropasos yenmenosde5minutos tendrás tu receta lista para consumir. La clave está en la 

consistencia: prepárala siempre de la misma forma para obtener los mejores resultados.

💡 Consejo práctico: Puedes preparar la mezcla la noche anterior y guardarla en el frigorífico. Por la mañana estará lista para consumir directamente,
ahorrándote tiempo en tu rutina matutina.

Mezclar Agregar 
limón Reposar Endulzar



¿Cuándo Consumirlo?
 

 
En ayunas o junto al desayuno. Ideal
para activar la digestión y controlar el
apetito durante las primeras horas del
día.

 
Antes de dormir. Favorece la digestión nocturna y puede mejorar la sensación de
ligereza al despertar.

 
Como merienda o antes de la cena.
Ayuda a reducir el picoteo y a llegar
con menos hambre a la comida
principal.

Elmomento ideal dependedeturutinay de tusobjetivos. Nohay un horario único: lo 
importante es que seaconsistenteyque lo integresaun momento del día que ya
forme parte de tu rutina.

Por la Noche

Por la Mañana Por la Tarde



Cómo Adaptarlo a Tu Día a Día
 

 
Prepara la receta la noche anterior
y llévala en un frasco hermético.
Consúmela en el trayecto o
durante tu descanso. También
puedes preparar una versión en
seco (semillas + limón en un 
sobre) y mezclar con agua en la 
oficina.

 
Aprovecha la flexibilidad para
tomarlo en el momento que más te
convenga. Una buena opción es
prepararlo justo antes de empezar
a trabajar y consumirlo como 
parte de tu ritual de inicio de 
jornada.

Sabemosquecada mujertieneuna rutina diferente.Poreso,elprotocoloTrucoBariGel está diseñado para ser flexible. Aquí te damos 
recomendaciones prácticassegún tuestilo devida.

La preparación express es tu
aliada: mezcla todo en 2 minutos y
consúmelo mientras te arreglas o 
durante el desplazamiento. La 
constancia importa más que el 
horario perfecto.

Si trabajas fuera de casa Si trabajas desde casa Si tienes una rutina muy
ajetre ada



Cuidados Básicos del Protocolo
 

Bebe al menos 2 litros de agua al día. La chía absorbe líquido, por lo
que una buena hidratación es esencial para que funcione
correctamente en tu organismo.

Más no siempre es mejor. Respeta las cantidades indicadas en la
receta. Consumir en exceso puede tener el efecto contrario y causar
molestias digestivas.

Observa cómo te sientes después de cada toma: nivel de energía,
saciedad, digestión. Tu cuerpo te dará las mejores señales sobre si
el protocolo está funcionando para ti.

Los resultados se construyen con el tiempo. Intenta seguir el
protocolo al menos 21 días seguidos para notar cambios sostenidos
en tu digestión y saciedad.

Paraobtener losmejoresresultados, esimportanteacompañarelprotocoloconalgunos hábitos sencillos que potenciarán sus beneficios. No se trata 
de perfección, sino de consciencia y equilibrio.

Hidratación

Sin Exageros

Constancia

Escucha a Tu Cuerpo



Cómo Acompañar Tu Progreso
 

Peso corporal — pésate una vez por semana, siempre a la misma
hora

Medidas — cintura, cadera y abdomen, cada 15 días

Fotos — una foto frontal cada semana con la misma ropa y luz

Registrartu evolución teayudará a mantenerlamotivaciónyaidentificarquéestáfuncionando. No necesitas ser obsesiva: basta con anotar 
brevemente cómo te sientes cada semana.

✨ El progreso no siempre se ve en la báscula. La sensación
de bienestar es igualmente valiosa.

Sensación de hinchazón — del 1 al 10, ¿cómo está tu barriga?

Nivel de energía — ¿te sientes más activa y con menos cansancio?

Saciedad — ¿llegas con menos hambre a las comidas principales?

Digestión — ¿hay menos pesadez, gases o malestar después de 
comer?

📊 💬 Indicadores Objetivos Indicadores Subjetivos



Errores Comunes que Debes Evitar
 

Consumirlo de forma irregular dificulta que el cuerpo se adapte.
Elige un horario y mantenlo al menos durante las primeras
semanas para crear el hábito.

Algunas sustituciones pueden alterar las propiedades de la receta.
Usa las alternativas sugeridas en esta guía y, ante la duda, 
consulta antes de cambiar.

Conocerloserroresmásfrecuentesteayudaráaevitarlosdesdeelinicioyamantenerelprotocolo de forma efectiva. Aquí los más habituales:

La chía necesita hidratación para formar el gel correctamente en
el organismo. Sin suficiente agua, puede causar estreñimiento en
lugar de aliviarlo.

El protocolo funciona de forma acumulativa. Unos días aislados no
generan cambios visibles. Comprométete al menos 21 días para
evaluar resultados reales.

No respetar los horarios

Cambiar ingredientes sin orientación

Beber poca agua

Esperar resultados sin constancia
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