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DE QUE SU CUERPO
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PERDIDA DE GRAS|
(ywmmzpeww%)

Identifique las sefales.
Entienda las causas.

APOYE SU
METABOLISMO
NATURALMENTE

Pequefios cambios,
grandes beneficios

Empiece a apoyar su cuerpo
desde adentro hacia afuera.

sentirse con mas energia, equilibrio y bienestar
después de los 40, sin dietas extremas
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FATIGA ANTOJOS ESTANCAMIENTO SUENO INFLAMACION ESTRES
CONSTANTE FRECUENTES EN EL PESO ALTERADO DIGESTIVA CRONICO

p Una guia practica para personas que buscan

S'w cuerpe habla. Aprenda a escucharlo. Empiece a apoyarlo.



PEQUENOS HABITOS, GRAN BIENESTAR

7 Senales de que su cuerpo podria estar
bloqueando la pérdida de grasa (y como
empezar a apoyar su metabolismo
naturalmente)

Una guia practica para personas que buscan sentirse con
mas energia, equilibrio y bienestar después de los 40, sin
dietas extremas.
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BIENVENIDA

Querido lector, querida lectora:

Si tiene esta guia en sus manos, probablemente se ha hecho esta pregunta mas de una
vez: "éPor qué no logro ver resultados, si siento que me esfuerzo tanto?"

Quizas se sienta identificado con algunas de estas situaciones:

- Revisa las etiquetas de los alimentos, elige opciones que considera saludables, pero la
bascula no se mueve o su energia sigue por los suelos.

- Siente una niebla mental después de comer que no le permite concentrarse.

- Le han dicho que su glucosa esta "un poco alta", y desde entonces vive con un miedo
silencioso a las complicaciones futuras.

- Esta confundido por la avalancha de dietas contradictorias: keto, ayuno, low-carb,
vegana... y no sabe cuadl es la correcta para usted.

- Su mayor deseo es simplemente poder comer de forma "normal" sin que un plato de
pasta o una fruta le provoquen un pico de malestar o culpa.

Quiero empezar con un mensaje claro: No esta solo, y no es falta de disciplina. Millones
de personas transitan el mismo camino, frustradas porque nadie les explicé cdmo
funciona realmente su metabolismo. El problema no es usted. A menudo, el cuerpo
simplemente se ha acostumbrado a un modo de funcionamiento que, aunque protector
en el pasado, ahora dificulta el equilibrio que busca.

Esta guia no es un documento médico ni promete soluciones magicas. Es una
conversacién entre usted y alguien que quiere acompafiarle, paso a paso, a descifrar las
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senales sutiles que su cuerpo le envia y a construir, desde la compasidn, una base sélida
de hdbitos que pueden marcar una verdadera diferencia en su bienestar general.

Su deseo de tener mas energia, reducir la dependencia de ciertos recursos externos y
sentirse bien en su propio cuerpo es legitimo y alcanzable. Empecemos juntos.

Con empatia,

Su Coach de Habitos Metabdlicos
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COMO UTILIZAR ESTA GUIA

Esta no es una guia para leer de una sentada y olvidar. Es una caja de herramientas. Para
aprovecharla al maximo, le propongo tres acuerdos sencillos:

1. No busque la perfeccion. La meta no es ser perfecto el primer dia. La meta es estar un
1% mejor cada semana. Un paso en falso no arruina el camino; rendirse ante ese paso, si.

2. Los pequeiios cambios, sostenidos, son los que generan grandes transformaciones.
Un vaso de agua extra al dia o 10 minutos de caminata después de comer pueden parecer
insignificantes, pero su poder reside en la consistencia.

3. Sea un observador curioso, no un juez severo. Use los registros de esta guia para
conocerse, no para castigarse. Anote como se siente, qué funciond y qué no, sin culpa.
Cada dato es una pista valiosa.

Avance a su ritmo. Lea una seccién, implemente una idea, viva la experiencia y luego
regrese.
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FUNDAMENTOS: ¢ QUE ESTA SUCEDIENDO Y POR QUE?

Para entender por qué el peso parece estancado, incluso cuando comemos sano, usemos
una analogia sencilla.

Imaginese una casa con una puerta principal (sus células) y una llave (la insulina). Después
de comer, la glucosa (el azucar de los alimentos) llega a la puerta de sus células para ser
usada como energia. La insulina es la llave que abre esa puerta.

Ahora, imagine que, con los afios y ciertos habitos, esa cerradura se oxida un poco. La
llave (insulina) gira con dificultad. El cuerpo, inteligente, piensa: "La cerradura esta dura,
ifabriquemos mas llaves!". Y produce mas y mas insulina.

Esto es lo que llamamos resistencia a la insulina: sus células ya no responden con facilidad
a la llave. Y cuando esto sucede:

- Su cuerpo, al tener exceso de insulina circulando, recibe la sefial de almacenar grasa,
especialmente en la zona abdominal.

- La energia (glucosa) no puede entrar bien a las células, por lo que usted se siente
cansado.

- El cerebro, al no recibir suficiente energia, le envia sefiales de ansiedad por comer,
especialmente dulces o harinas, creando un circulo vicioso.

Las 7 sefiales: Muchas personas conviven con estas sefiales sin saber que estan
conectadas. ¢Se identifica con varias?

1. Fatiga después de comer: Especialmente tras el almuerzo, siente que no puede seguir
sin una siesta o café.
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2. Ansiedad por dulces o carbohidratos: Siente un "hueco" que solo se llena con pan,
galletas o chocolate, especialmente en la tarde o noche.

3. Dificultad para perder peso: Se enfoca en la zona abdominal y parece no responder
incluso a dietas restrictivas.

4. Niebla mental: Le cuesta concentrarse, encuentra las palabras o siente la mente
"espesa".

5. Acrocordones: Pequeios crecimientos de piel suave, a menudo en el cuello o axilas.

6. Oscurecimiento de la piel: Zonas aterciopeladas y ligeramente mas oscuras en pliegues
como el cuello, axilas o ingles (acantosis nigricans).

7. Hambre constante o temblores entre comidas: Siente la necesidad imperiosa de
comer cada 2-3 horas para no sentirse mal.

éLa buena noticia? Asi como la cerradura se oxida, puede aceitarse con habitos diarios.
Esos pequefios cambios pueden ayudar a sus células a escuchar mejor la sefial de la
insulina, favoreciendo su equilibrio metabdlico.
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PLAN DE ACCION: LOS 4 PASOS PARA DESBLOQUEAR SU
METABOLISMO

Esta es la seccién mas importante. No necesita implementar todo hoy. Elija un paso cada
semana.

Paso 1: El Orden de los Factores Si Altera el Producto

- Qué hacer: En sus comidas principales (almuerzo y cena), empiece siempre por el mismo
orden: primero la fibra (verduras), luego las proteinas y grasas saludables, y deje los
carbohidratos (arroz, pasta, papa, fruta) para el final.

- Por qué hacerlo: La fibra actia como una "malla" en su intestino, enlenteciendo la
absorcidn del azucar. Comer los carbohidratos después de la fibra y la proteina puede
ayudar a que su glucosa suba de forma mas gradual y estable, lo que contribuye a una
respuesta insulinica mas amable.

- Como implementarlo:

- Almuerzo: Empiece con un plato de ensalada verde, luego coma el pollo/pescado, y
finalmente disfrute de una porcién de quinoa.

- Cena: Sopa de verduras, tortilla de espinacas, y para terminar, una manzana.

- Error frecuente: "Como la ensalada y la proteina juntas, y el arroz a la vez." No, la clave
esta en la secuencia, aunque sea unos minutos de diferencia.

- Consejo practico: No tiene que ser una ensalada elaborada. Pueden ser dos rodajas de
pepino, un puiiado de espinacas baby o un tomate. El objetivo es "vestir" su estémago con
fibra primero.

Paso 2: El Poder del "Paseo Postprandial”
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- Qué hacer: Después de sus comidas principales, busque un movimiento suave durante
10-15 minutos. Una caminata tranquila, recoger la cocina, tender la ropa o bailar en la
sala.

- Por qué hacerlo: Cuando se mueve, sus musculos necesitan energia. Para obtenerla,
captan la glucosa del torrente sanguineo sin necesidad de insulina extra. Es una forma
natural y eficaz de contribuir a la estabilidad glucémica después de comer.

- Cémo implementarlo:

- Si trabaja en oficina, camine a la impresora mas lejana o suba y baje un par de
escaleras.

- En casa, ponga un temporizador de 10 minutos para ordenar un espacio mientras se
mueve.

- Combine el paseo con una llamada telefdnica.

- Error frecuente: "Después de comer necesito un descanso o una siesta." El movimiento
ligero suele ser mas efectivo para la energia postprandial que quedarse sentado o
acostado.

- Consejo practico: No se trata de ejercicio intenso. Nunca haga un esfuerzo vigoroso justo
después de comer, ya que puede interferir con la digestion. Un paseo tranquilo es
perfecto.

Paso 3: Construya un Plato "Metabdlicamente Amable"

- Qué hacer: Visualice su plato dividido en cuatro partes. Llene la mitad con verduras sin
almidon (brécoli, espinaca, lechuga, coliflor), un cuarto con proteina (pollo, pescado,
huevos, legumbres), y el Ultimo cuarto con carbohidratos de calidad (batata, arroz
integral, quinoa, fruta).

- Por qué hacerlo: Esta proporcidén asegura una ingesta rica en fibra y proteina, que brinda
saciedad, mientras modera la carga de carbohidratos en una sola comida, apoyando un
equilibrio natural en los niveles de azucar.

- Como implementarlo:
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- Antes de servir el plato principal, sirva las verduras hasta cubrir la mitad del plato.

- Use platos mas pequenios: un plato de postre da la sensacidn visual de abundancia con
porciones adecuadas.

- Alada 1-2 cucharadas de grasa saludable: aceite de oliva, aguacate, semillas. La grasa
ayuda a la saciedad y a una absorcién mas lenta.

- Error frecuente: "Los carbohidratos son malos y los elimino." No. Los carbohidratos son
energia. El problema suele ser la cantidad, la calidad y el momento. Eliminarlos
totalmente puede generar ansiedad y no es un habito sostenible a largo plazo.

- Consejo practico: ¢ Le encanta la pizza? Perfecto. Disfratela con una gran ensalada de
rdcula y tomate como primer plato, y su plato de pizza como "cuarto de carbohidrato"”. No
se restrinja, integre.

Paso 4: Priorice el Suefio Profundo y Restaurador

- Qué hacer: Establezca una rutina nocturna constante para dormir entre 7 y 8 horas, con
el objetivo de acostarse y despertarse a la misma hora, incluso los fines de semana.

- Por qué hacerlo: Una sola noche de mal suefio puede aumentar temporalamente la
resistencia a la insulina al dia siguiente, elevando las hormonas del estrés, que a su vez
pueden aumentar el apetito y los antojos. Dormir bien es un habito fundamental para el
bienestar metabdlico y el equilibrio hormonal.

- Cémo implementarlo:

- Cree un "santuario de suefio": oscuridad total, temperatura fresca (18-20°C) y sin
pantallas 60 minutos antes de dormir.

- Desarrolle un ritual: leer un libro fisico, tomar un bafio templado, estiramientos suaves
o0 ejercicios de respiracion.

- Evite el alcohol cerca de la hora de dormir: puede fragmentar el suefio profundo.

- Error frecuente: "Veo TV o el celular para relajarme." La luz azul de las pantallas bloquea
la melatonina, la hormona del suefio. La lectura en papel o un pddcast tranquilo son
mejores aliados.
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- Consejo practico: Si no puede evitar las pantallas, use gafas que bloqueen la luz azul y
active el modo nocturno en sus dispositivos. El objetivo es reducir al minimo la exposicion.
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CHECKLISTS DE HABITOS DIARIOS

Use estas listas para marcar sus logros diarios. Celebre cada tick. No se trata de llenarlas
todas, sino de construir consistencia.

| Habitos Matutinos | [ |

[

| Bebi 1-2 vasos de agua al despertar. | L] |

| Desayuné incluyendo una fuente de proteina (huevos, yogur griego, frutos secos). | L] |

| Evité jugos o bebidas azucaradas en el desayuno. | [ |

| Habitos del Medio Dia | [ |

| i | et ]

| Comi las verduras/fibra primero en mi almuerzo. | [ |

| Hice un paseo suave o movimiento de 10 min después de comer. | [ |

| Bebi agua durante la tarde. | [ |

| Habitos de la Noche | [ |

| :-=- | =]

| Cené al menos 2-3 horas antes de acostarme. | [ |
| Apagué pantallas 60 min antes de dormir. | [ |

| Preparé mi ropa y entorno para un suefio reparador. | [ |
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PLAN SEMANAL PROGRESIVO

Semana 1: La Base
- Objetivo: Crear conciencia y empezar con el orden del plato.

- Enfoque: No se preocupe por las cantidades. Solo practique el Paso 1 (el orden) en al
menos una comida al dia.

- Tarea: Registre en una nota cdémo se sintié de energia y saciedad al hacer ese cambio.

Semana 2: Sumamos Movimiento
- Objetivo: Integrar el movimiento postprandial.

- Enfoque: Mantenga el habito del orden e implemente el Paso 2 en al menos una comida,
3 veces por semana.

- Tarea: Experimente con diferentes tipos de movimiento: caminata, sentadillas suaves,
recoger la cocina. Vea cual le gusta mas.

Semana 3: Consistencia y Rutina de Sueio
- Objetivo: Estabilizar los habitos creados y sembrar la semilla del suefio.

- Enfoque: Mantenga el Paso 1y 2 de forma mas consistente. Implemente un elemento
del Paso 4: fijar una hora para acostarse.

- Tarea: Cree su ritual de desconexidn. Prepare un té, ponga una alarma para recordarle
qgue debe apagar el celular.

Semana 4: Integracion y Estructura del Plato

- Objetivo: Visualizar la estructura del plato.
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- Enfoque: Con el orden y el movimiento ya interiorizados, dedique una semana a
observar y ajustar la estructura de su plato (Paso 3).

- Tarea: Tome una foto de sus almuerzos y cenas. Al final de la semana, reviselas con ojos
curiosos, no criticos. éEsta llenando la mitad de vegetales la mayoria de las veces?
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HERRAMIENTAS DE SEGUIMIENTO

Registrar es una forma de autoconocimiento. Seleccione una semana tipica y califique del

1al 5 (donde 1 es "Muy Bajo" y 5 es "Excelente") cémo se sintid.

Dia Nivel de Calidad del Estabilidad del Sensacion de
Energia Sueio Animo Hinchazén
General
Lunes /5 /5 /5 /5
Martes /5 /5 /5 /5
Miércoles /5 /5 /5 /5
Jueves /5 /5 /5 /5
Viernes /5 /5 /5 /5
Sabado /5 /5 /5 /5
Domingo /5 /5 /5 /5

Reflexion simple: ¢ Qué dia me senti mejor? ¢ Qué hice diferente el dia anterior? Ahi tiene

una pista personalizada.
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ERRORES COMUNES Y QUE HACER CON ELLOS

- El sindrome del "Todo o Nada":
- "Hoy comi un postre, arruiné la semana, mejor empiezo el lunes."

- Realidad: Un postre no define su salud, lo que hace las siguientes 24 horas, si. Si se
pincha una rueda, no se baja a pinchar las otras tres. Arregla esa y sigue.

- Confiar en los "alimentos saludables" ocultos:

- Muchos productos etiquetados como "light", "sin aztcar afiadida" o "saludables"
pueden estar llenos de harinas refinadas, edulcorantes que afectan la sefial de saciedad o
aceites de baja calidad. Mire los ingredientes, no solo el frente del paquete.

- Subestimar el estrés cronico:

- El estrés constante eleva una hormona llamada cortisol, que puede elevar la glucosa
incluso en ayunas. No sirve de mucho la "dieta perfecta" si vive en un estado de alerta
permanente. Un hdbito de 5 minutos de respiracion profunda al dia puede ser mas
poderoso de lo que imagina para apoyar su equilibrio metabdlico.

- Comparar su proceso:

- Su cuerpo, su historia y su contexto son Unicos. Comparar sus resultados con los de un
amigo o un caso de internet solo genera frustracion. Compita contra usted mismo, un 1%
alavez.

Siguiente Paso
METODO ANTI-RESISTENCIA A LA INSULINA (21 DIAS) Pagina 16



https://nivelglucosa.com/resistencia-a-la-insulina-40-metodo/

PEQUENOS HABITOS, GRAN BIENESTAR

PREGUNTAS FRECUENTES

1. éTengo que eliminar la fruta por completo?

No, en absoluto. La fruta entera contiene fibra, agua y vitaminas. Puede consumirla,
idealmente como parte de su postre o merienda, y siempre después de haber comido
fibra y proteina. Prefiera la fruta entera a los jugos.

2. éQué opciones tengo si me da mucha hambre entre comidas?

El hambre entre comidas suele ser una sefal de que su plato anterior carecia de
suficiente proteina, fibra o grasa. Como merienda, piense en mini-comidas, no en snacks
procesados. Ejemplos: un pufiado de almendras, una loncha de pavo con pepino, o yogur
griego natural sin azucar.

3. ¢Es necesario usar un monitor continuo de glucosa?

No es necesario en absoluto para empezar. Puede usar su sensacién de energia, hambre
y niebla mental como un "monitor interno". Estos dispositivos pueden ser herramientas
educativas, pero para muchas personas, escuchar a su cuerpo es un excelente punto de
partida.

4. ¢Puedo comer fuera de casa sin arruinar mi progreso?

Por supuesto. Aplique los mismos principios: elija un plato rico en proteina y verduras,
pida las salsas aparte, empiece por la ensalada, y si hay un postre que realmente desea,
compartalo. La vida social es parte fundamental del bienestar.

5. éCudnto tiempo tardaré en ver resultados?

Depende de su punto de partida y consistencia. Algunas personas reportan una mejoria
en sus niveles de energia y menor ansiedad por dulces en la primera o segunda semana.
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Los cambios en la composicion corporal son mas lentos y sostenibles si se hacen
gradualmente. No busque velocidad, busque permanencia.

6. Bebo café solo, é¢es bueno o malo?

El café sin azucar puede ser un aliado. Sin embargo, para algunas personas sensibles, la
cafeina en exceso puede elevar las hormonas del estrés. Observe como se siente. Una
buena regla es no sobrepasar las 2-3 tazas y evitarlo después de las 2 p.m. si afecta su
suefo.

7. éLos edulcorantes artificiales son una buena alternativa?

Aunque no tienen calorias, pueden mantener viva la ansiedad por el sabor dulce y, en
algunas personas, alterar la microbiota intestinal. El objetivo a largo plazo es re-educar el
paladar, no solo reemplazar el dulce por otro dulce. La canela o la vainilla natural pueden
ser buenas opciones para dar sabor.

8. ¢Qué hago si mi familia no me apoya y come muy diferente?

Es uno de los retos mds grandes. No intente cambiarlos. Sea usted el ejemplo silencioso.
Prepare los mismos alimentos, solo varie el orden y las proporciones. Por ejemplo, de la
misma comida familiar, usted empieza con doble porcién de verdura y luego come el
guiso.

9. Hago ejercicio y me da mas hambre. ¢Es normal?

Si, es una respuesta natural. El objetivo es nutrir ese apetito, no llenarlo con cualquier
cosa. Asegure una buena ingesta de proteina en la comida post-ejercicio, lo que
contribuye a la saciedad y la reparacién muscular.

10. ¢Por qué mi glucosa en ayunas es alta si cené muy poco?

Este es el famoso "fendmeno del alba". El cuerpo, para prepararse para el nuevo dia,
libera hormonas que movilizan energia (glucosa) del higado. Si hay resistencia a la insulina,
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esta regulacién es menos eficiente. No se castigue por ello; cenar una proteina ligera 'y
dormir bien pueden ser habitos de gran apoyo.

11. éLas harinas integrales son iguales que las refinadas?

No. La fibra del grano integral si ralentiza la absorcién. Sin embargo, siguen siendo
carbohidratos. La clave estd en la cantidad y, nuevamente, en el orden. Sigue aplicando la
regla: fibra (verdura) + proteina primero, y luego su porcion de pan o pasta integral.

12. ¢El alcohol afecta mucho?

El alcohol, especialmente la cerveza y los cécteles azucarados, puede elevar la glucosa y
luego causar hipoglucemias reactivas, ademas de sobrecargar el higado. Si consume,
hagalo con moderacién, acompafiado de comida y agua, y observe cémo se siente al dia
siguiente.
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PLAN DE MANTENIMIENTO: SOSTENER EL CAMBIO

Ha trabajado durante semanas en construir estos habitos. El verdadero éxito estd en
mantenerlos vivos cuando la motivacion inicial baje.

1. La Regla del "Nunca Dos Veces": Si un dia se salta su caminata o come sin orden, esta
bien. Es humano. La regla es: nunca permita que ocurra dos dias seguidos. Una vez es un
desliz. Dos veces es el inicio de una nueva costumbre.

2. Programe sus anclas: Asocie sus nuevos habitos a eventos que ya existen. Por ejemplo:
"Llegaré del trabajo, me cambiaré de ropa (evento existente), y saldré a mi caminata de 10
minutos (nuevo habito)". El ancla lo hace automatico.

3. Evolucione, no repita: Lo que funcioné al inicio puede dejar de ser efectivo. Su cuerpo
se adapta. Ahora puede explorar aumentar la intensidad de su paseo, probar nuevas
verduras o un tipo diferente de ayuno entre cena y desayuno (12 horas). La curiosidad es
su aliada.

4. Conéctese con su "Por qué" profundo: No se apegue solo a la meta de "bajar de peso".
Conéctese con la razéon emocional: quiero poder jugar con mis nietos sin cansarme, quiero
vivir mis viajes con energia plena, quiero sentirme en control de mi bienestar.
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MENSAJE FINAL

Ha llegado al final de esta guia, pero esto es solo el principio de su viaje. Si recuerda una
sola cosa, que sea esto:

Pequeiios cambios consistentes, aplicados con amabilidad hacia usted mismo, pueden
contribuir significativamente a su bienestar con el paso del tiempo.

No necesita aspirar a una transformacién radical en 30 dias. Aspire a construir un estilo de
vida que pueda sostener con alegria durante 30 afios. Su metabolismo no busca una dieta
perfecta de dos meses; busca un entorno de habitos predecibles, de calma y de equilibrio
qgue le permitan funcionar de manera éptima.

Confie en el proceso. Escuche a su cuerpo. Celebre cada pequeiia victoria. Usted tiene la
capacidad de influir positivamente en su salud y su energia, un paso, un bocado y una
noche de suefio reparador a la vez.

Siguiente Paso
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INFORMACION IMPORTANTE

Fecha de ultima actualizacion: Junio de 2026

Disclaimer:

Este material tiene fines exclusivamente educativos e informativos. El contenido aqui
presentado no sustituye bajo ninguna circunstancia la evaluacién, diagndstico,
tratamiento o consejo de un profesional de la salud calificado. Nunca debe desatender el
consejo de su médico ni demorar en buscar tratamiento debido a algo que haya leido en
este documento. Consulte siempre con su médico o profesional de la salud antes de iniciar
cualquier nuevo régimen de alimentacién, ejercicio o suplementacidn, especialmente si
estd tomando medicamentos o tiene una condicidn de salud preexistente.

Fuentes Consultadas para este Contenido Educativo:

- Mayo Clinic - "Resistencia a la insulina y prediabetes"

- National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (NIDDK/NIH) -
"Resistencia a la insulina y prediabetes"

- Centers for Disease Control and Prevention (CDC) - "Diabetes y prediabetes"
- American Diabetes Association - "Estdndares de Atencién Médica en Diabetes"

- Harvard T.H. Chan School of Public Health - "La fuente de nutricién: Carbohidratos y
azucar en la sangre"

- MedlinePlus - "Resistencia a la insulina"
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