
RETO

4 DIAS



¿POR DÓNDE
COMENZAMOS?



COMENZAMOS

S i  e s t á s  a q u í  e s  p o r  q u e  h a y  a l g o
e n  t i  q u e  n o  t e  g u s t a ,

q u é  d e s e a s  c a m b i a r .  A l g o  q u e  t e
i m p i d e  s e r  r e a l m e n t e

f e l i z .
 

E l  n o  v e r n o s  b i e n  n o s  a f e c t a  e n
m u c h o s  a s p e c t o s  y  a h o r a

e s  e l  m o m e n t o  d e  d e c i r  ¡ B A S T A ! .
H O Y  C O M I E N Z A  T U  C A M B I O .

 
¡ S i n  e x c u s a s !

 
¡ S i n  o b s t á c u l o s !

 
y  s i n  q u e  n a d a  n i  n a d i e  t e  l o

i m p i d a .  E s  t u  M O M E N T O .



G R A C I A S  P O R  D E J A R
Q U E  T E  A C O M P A Ñ E

D U R A N T E  E S T E
P R O C E S O  D E  C A M B I O .
 

N O  D I G O  Q U E  S E A
F Á C I L  P E R O  N U N C A

P I E N S E S  Q U E  E S
I M P O S I B L E



¿POR DÓNDE EMPEZAMOS?
T U S  P R I M E R O S  P A S O S  V A N  A  S E R :

 
1 -  H a z t e  u n a  f o t o  d e  p e r f i l  y  o t r a  d e  f r e n t e  p a r a
q u e  l u e g o  v e a s  t u  c a m b i o  ( g u á r d a l a  p a r a  t i ) .
 
2 -  P é s a t e  y  m í d e t e  y  a p u n t a l o  e n  u n a  h o j a  c o m o  l a
q u e  t e  v o y  a  d e j a r  m á s  a b a j o  ( s i  n o  t i e n e s
i m p r e s o r a ,  ¡ n o  i m p o r t a !  p u e d e s  h a c e r l o  e n  u n a
h o j a  q u e  t e n g a s  p o r  c a s a ,  p e r o  s i g u i e n d o  e l
m o d e l o  q u e
t e  e n v í o  p a r a  a p u n t a r l o ) .  H a z l o  s o l o  a n t e s  d e
e m p e z a r  y  e l  d í a  q u e  t e r m i n e s .  N o  t e  p e s e s  n i  t e
m i d a s  t o d o s  l o s  d í a s .  

3 -  M U Y  I M P O R T A N T E :  D u r a n t e  e s t o s  d í a s  v a m o s  a
c o m e n z a r  a  n o t a r  c a m b i o s  y  e s  i m p o r t a n t e  q u e
c o n o z c a m o s  e l  p u n t o  d e  p a r t i d a  p a r a  v e r  e l
p r o g r e s o .  P a r a  e s o ,  t e n  p a c i e n c i a  y  e s c ú c h a t e .  L o
m á s  i m p o r t a n t e  e s  q u e  n o  s o l o  t e  f i j e s  e n  t u  p e s o
s i n o  q u e  e n  e l  c ó m p u t o  g e n e r a l .  E n  t o d o  l o  q u e
v a s  a  g a n a r  e s t o s  d í a s  y  t o d o  l o  q u e  l e  v a s
a p o r t a r  a  t u  o r g a n i s m o .



E s  p r e f e r i b l e  q u e  s e a  e n  a y u n a s  p e r o  s i  a l g ú n  d í a  s e  t e
p a s a  n o  p a s a r í a  n a d a .

 
T a m b i é n  e s  a c o n s e j a b l e  q u e  s i e m p r e  l o  h a g a s  c o n  l a

m i s m a  r o p a  o  e n  r o p a  i n t e r i o r  y  s i n  c a l z a d o .
 

Y  l o  m á s  I M P O R T A N T E :  n o  t e  o l v i d e s  d e  m a n d á r m e l a s .
 

L o  p r i m e r o  q u e  q u e r í a  c o m u n i c a r t e  e s  q u e  N O  T E
O B S E S I O N E S  c o n  e l  p e s o .  L a  v a r i a c i ó n  d e l  p e s o  d e p e n d e

d e  m u c h o s  f a c t o r e s .  

P o r  e j e m p l o ,  c u a n d o  n o s  p e s a m o s  n o  t e n e m o s  e n  c u e n t a
q u e  n u e s t r o  m ú s c u l o  p e s a  m á s  q u e  l a  g r a s a  y ,  e n  l o s
m o m e n t o s  q u e  c a m b i a m o s  n u e s t r o s  h á b i t o s ,  p o d e m o s

c o n f u n d i r n o s  y  p e n s a r  q u e  n o  l o  e s t a m o s  h a c i e n d o  b i e n .
A s í  q u e ,  e l  p e s o  p u e d e  s e r  b a s t a n t e  e n g a ñ o s o .  N o  t e

g u í e s  p o r  é l .
 

A l  f i n a l  t i e n e s  q u e  p e n s a r  q u e  t u  p r i n c i p a l  O B J E T I V O
t i e n e  q u e  s e r  q u e  t u s  h á b i t o s  c a m b i e n  y  l o  h a g a n  d e s d e

d e n t r o  p a r a  q u e  l o s  r e s u l t a d o s  s e  r e f l e j e n  p o r  f u e r a .
 P e r o  a n t e  t o d o  y  s o b r e  t o d o  ¡ D I S F R U T A  D E L  C A M I N O !

 

¿POR DÓNDE EMPEZAMOS?
TU PESO

TUS MEDIDAS



SEMANA FECHA PESO PECHO CINTURA CADERA BRAZO PIERNA

TABLA MEDICIONES



A L I M E N T O S  A  E V I T A R
E N  E S T O S  D Í A S

  E x i s t e n  a l i m e n t o s  q u e  d i f i c u l t a n  e l  c o n t r o l  d e  p e s o  y
n u e s t r o  b i e n e s t a r  p o r  s e r  a l i m e n t o s  m u y  i n d i g e s t o s ,

q u e  t e
g e n e r a n  a n s i e d a d  y  l o  ú n i c o  q u e  t e  a p o r t a n  s o n

c a l o r í a s
v a c í a s . . . .

 
A s í  q u e  d u r a n t e  e s t o s  d í a s  v a m o s  a  c o n t r o l a r  s u

i n g e s t a .
 

E S T O S  S O N  L O S  A L I M E N T O S  A  E V I T A R  D U R A N T E
E S T O S  D Í A S :

CAFÉ

GLUTEN

AZÚCAR

ALCOHOL

LÁCTEOS



CARTA DE
COMPROMISO



Ver el vídeo que se manda por la mañana.
Preparar el menú con tiempo
Seguir el menú al pie de la letra.
Asistir a los directos con Marta
Completar la Lista de Tareas diarias
Realizar alguna actividad física a lo largo del día.
Ser más consciente de mi.

Esta carta de auto compromiso es para que las excusas ya dejen
de formar parte de tu vida. 

Para que al fin adquieras el compromiso contigo y con nadie más
para convertirte en quién quiera que tú quieras ser, dejando brillar
tu luz, mirándote al espejo con cariño.

Porque sin tu luz, el mundo no es igual, brilla menos.

Hoy, día                          , yo                                                            , 
escribo esta carta de auto compromiso en los siguientes términos:

Me comprometo conmigo misma a:
– Sacar tiempo para mi
– Cuidarme y respetarme
– Seguir el Reto cómo dice Marta
– Tenerme en cuenta

A través de las siguientes acciones concretas:

Me comprometo a comenzar el lunes y terminar el reto el jueves.

Asimismo, y para poder medir mi evolución me comprometo a
escribir una pequeña reflexión (en el espacio que hay más abajo)
sobre mi día, antes de ir a dormir.

Y firmo esta carta, poniéndome a mí misma como testigo,
reconociendo en este acto de firmar, mi poder personal, mi
autoridad.

Firma:



Peso antes del Reto: Peso Después del Reto: ¿Por qué me he apuntado a este reto? ¿Te
comprometes a seguir el Reto según las indicaciones de Marttaki? Reflexión Lunes: Reflexión

Martes: Reflexión Miércoles: Reflexión Jueves:
Peso antes del Reto: Peso Después del Reto: ¿Por qué me he apuntado a este reto? ¿Te comprometes a

seguir el Reto según las indicaciones de Marttaki? Reflexión Lunes: Reflexión Martes: Reflexión Miércoles:
Reflexión Jueves:

Reflexión Lunes:

Reflexión Martes:

Reflexión Miércoles:

Reflexión Jueves:

Peso antes del Reto:

Peso Después del Reto:

¿Por qué me he apuntado a este reto?

¿Te comprometes a seguir el Reto según las indicaciones de
Marttaki?



Vamos a pasar unos días juntas exactamente 4. 

4 días donde no sólo te voy ayudar a que pierdas los
kilos que se resisten, sino que aprenderás pautas de
alimentación, trabajarás temas de organización y te
ayudaré a que no pierdas foco ni tires la toalla.

Pospuesto, no te faltará motivación y tendrás en tus
manos un delicioso menú acompañado con su listado de
la compra. 

Cada día te acompañaré de forma muy cercana. Te
recomiendo que no te saltes ni dejes de ver ningún
directo, video, recomendación que te mande, o te
perderás lo más importante del reto.  

Seguramente si lo sigues bien perderás peso y… 
¡Te encontrarás mucho mejor! Ya lo verás.

Como sé que son varias cositas las que tienes que tener
en cuenta durante estos 4 días, te he preparado esta
“LISTA DE TAREAS DIARIAS” para que cada día hagas tu
seguimiento y no te pierdas nada. 

¡A por todas!



LISTA DE TAREAS DIARIAS

ANTES DEL RETO

Descargar y preparar listado de la compra

Descargar menús

Meterme en el grupo de WhatsApp

Ver video: Funcionamiento del reto

Ver vídeo: Primeros pasos

Leer “Dudas frecuentes”

leer “¿Por dónde empezamos?”

DOMINGO

Ya tengo mi listado de la compra preparado

Estar dentro de los grupos de WhatsApp y Facebook

He firmado la carta de compromiso

Ver vídeo: ¿Quién es Marta?

Ver vídeo: Explicación menús

Ver vídeo: Explicación menú 1 

Ya tengo preparado el menú 1 

Ya he leído “Dudas frecuentes”

Ya he leído “¿Por dónde empezamos?”

 Pésate y mídete - apuntalo en tu tabla de medidas

Acudir HOY a las 19.00h al directo de bienvenida



Checklist reto Marttaki 
LUNES - DÍA 1

Ver vídeo: ¿Cómo leer las etiquetas?

Ver vídeo día 1

Preparar menú 2 

Ver vídeo: Explicación menú 2

Asistir al directo con Marta

Hoy he hecho ejercicio físico, ha sido: ……………….

Hoy he descansado bien

Hoy he bebido 2L de agua

Hoy he realizado al completo el primer día del reto

MARTES - DÍA 2

Ver vídeo día 2

Preparar menú 3

Ver vídeo: Explicación menú 3

Asistir al directo con Marta

Hoy he hecho ejercicio físico, ha sido: ……………….

Hoy he descansado bien

Hoy he bebido 2L de agua

Hoy he realizado al completo el segundo día del reto



Checklist reto Marttaki 

MIÉRCOLES - DÍA 3

Ver vídeo día 3

Preparar menú 4

Ver vídeo: Explicación menú 4

Asistir al directo con Marta

Hoy he hecho ejercicio físico, ha sido: ……………….

Hoy he descansado bien

Hoy he bebido 2L de agua

Hoy he realizado al completo el tercer día del reto

JUEVES - DÍA 4

Ver vídeo día 4  

Asistir al directo con Marta a las 19.00h - La fiesta final 

Hoy he hecho ejercicio físico, ha sido: ……………….

Hoy he descansado bien

Hoy he bebido 2L de agua

Hoy he realizado al completo el cuarto día del reto



LISTADO DE
LA COMPRA



T U S  P R I M E R O S  P A S O S

S i  h a y  a l g ú n  a l i m e n t o  q u e  n o  t e  g u s t e  o  e r e s
a l é r g i c a  o  i n t o l e r a n t e ,  p o d e m o s  c a m b i a r l o  s i n

p r o b l e m a s  p o r  o t r o  a l i m e n t o  s i m i l a r .  

E j e m p l o :  n o  m e  g u s t a n  l o s  p i m i e n t o s ,  p u e s  e n  l u g a r
d e  h a c e r m e  p i m i e n t o s  m e  h a g o  c a l a b a c í n .

 N o  p e s a m o s  a l i m e n t o s  n i  c o n t a m o s  c a l o r í a s .  
L a s  v e r d u r a s ,  ¡ s o n  i l i m i t a d a s ! .

 E s  d e c i r ,  p o d r á s  c o m e r  t o d a  l a  c a n t i d a d  q u e
q u i e r a s .  P e r o  p r o t e í n a s  y  l e g u m b r e s  a l g o

r a z o n a b l e .

C O S A S  A  T E N E R  E N
C U E N T A

 T e  v o y  a  p a s a r  t u  l i s t a  d e  l a  c o m p r a .

 E s t a  l i s t a  d e  l a  c o m p r a  e s  p a r a  l o s  C U A T R O  d í a s .



L I S T A  D E  C O M P R A
 

Pepino 

Zanahoria 

Rúcula 

Canónigos 

Cebollas 

Calabacines 

Berenjenas 

Pimiento rojo y verde

Espinacas

Patatas

Ajos tiernos

Champiñones 

Verduras para gazpacho (o Brik de

gazpacho)

Apio 

Lechuga

Espárragos trigueros

V E R D U R A S  Y  H O R T A L I Z A S



L I S T A  D E  C O M P R A
 

Lentejas o garbanzos

Humus

Bebida vegetal: de avena, soja,

almendra. Sin azúcar añadida (0%

azúcar)

Yogur griego natural sin azúcar

Quinoa 

Crackers de pan de espelta

(Mercadona) Frutos secos naturales

L E G U M B R E S  

B E B I D A  V E G E T A L  &
 Y O G U R E S  

HIDRATOS Y 
GRASAS SALUDABLES



L I S T A  D E  C O M P R A
 

Manzana

Kiwis

Limones

Aguacate

Piña

Tomates 

Naranja

Latas de atún natural

Salmón 

Filete de ternera

Pechuga de pollo o pavo

Huevos 

Claras de huevos 

Fiambre de pavo

Contramuslo de pollo

F R U T A S

P R O T E Í N A S



L I S T A  D E  C O M P R A
 

Aceite Oliva Virgen Extra

(AOVE) Sal rosa del Himalaya 

Pimienta negra/blanca

Vinagre de manzana 

Té verde

Infusiones a gusto

Semillas de sésamo 

C O N D I M E N T O S  E
I N F U S I O N E S



MENUS
DIARIOS



MENÚ DÍA 1
DESAYUNO
B a t i d o  v e r d e  :  3  r o d a j a s  d e  p i ñ a  +  1 / 2  p e p i n o  +
p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  +  2  v a r i t a s  d e  a p i o  +  a g u a
( a l  g u s t o ) .  S i  n o  q u i e r e s  e s t a  o p c i ó n  p u e d e s
t o m a r  p i ñ a  n a t u r a l  +  1 0  a l m e n d r a s  +
i n f u s i ó n / c a f é

ALMUERZO
1  m a n z a n a  +  u n  p u ñ a d o  d e  f r u t o s  s e c o s  n a t u r a l e s
+  i n f u s i ó n

COMIDA
V a s i t o  d e  g a z p a c h o  o  c r e m a  d e  v e r d u r a s  +  L a t a
d e  a t ú n  n a t u r a l  o  s a l m ó n  p l a n c h a  ó  2  h u e v o s  d u r o
( p u e d e s  h a c e r t e  t o r t i l l a  s i  l o  p r e f i e r e s )  +
E n s a l a d a  d e  c e b o l l a ,  d o s  t o m a t e s ,  p i m i e n t o s ,
p e p i n o s  y  l e c h u g a  .  A l i ñ o :  A O V E  +  s a l  H i m a l a y a  +
V i n a g r e  m a n z a n a .  P o s t r e :  I n f u s i ó n  a l  g u s t o

MERIENDA
1  o  2  k i w i s  +  i n f u s i ó n  a l  g u s t o

CENA
G a z p a c h o  o  c r e m a  d e  v e r d u r a s  +  P a r r i l l a d a  d e
v e r d u r a s  +  f i l e t e  d e  p e s c a d o  b l a n c o  a  l a  p l a n c h a
+  i n f u s i ó n



MENÚ DÍA 2

CENA

COMIDA

MERIENDA

DESAYUNO

ALMUERZO

3  r o d a j a s  d e  p i ñ a  y  2 0  g r  d e  f r u t o s  s e c o s
a l  n a t u r a l  + i n f u s i ó n

P r i m e r o :  c r e m a  d e  c a l a b a c í n  o  c r e m a  d e
v e r d u r a s  o  c a l d o  d e  v e r d u r a s  o  g a z p a c h o .  
S e g u n d o :  R o d a j a  d e  s a l m ó n  c o n  e s p á r r a g o s
t r i g u e r o s  ( u  o t r a  v e r d u r a  a  l a  p l a n c h a )
P o s t r e :  I n f u s i ó n  a l  g u s t o  ( e x c e p t o  t é  v e r d e )

2  t o s t a d a s  p a n  d e  e s p e l t a  ( c r a c k e r s )  o  t r i g o
d e  s a r r a c e n o  c o n  h u m m u s  +  i n f u s i ó n

B a t i d o :  1  m a n z a n a  a  t r o c i t o s  +  b e b i d a  v e g e t a l
( l a  q u e  m á s  t e  g u s t e )  +  1  c u c h a r a d i t a  d e
s e m i l l a s  +  u n  p u ñ a d o  d e  f r u t o s  s e c o s  n a t u r a l e s .
L u e g o  t o m a r  i n f u s i ó n .  S i  n o  q u i e r e s  e s t a  o p c i ó n
p u e d e s  t o m a r  1  m a n z a n a  y  1 0  a l m e n d r a s .

P r i m e r o :  E n s a l a d a  d e  r ú c u l a ,  c a n ó n i g o s  y  t o m a t e .
S e g u n d o :  R e v u e l t o  d e  u n  h u e v o  y  2  c l a r a s  c o n  
a j o s  t i e r n o s  a c o m p a ñ a d o  c o n  c h a m p i ñ o n e s .  
P o s t r e :  I n f u s i ó n  a l  g u s t o



MENÚ DÍA 3
DESAYUNO
B a t i d o :  1 / 2  m a n z a n a ,  1 / 2  p e p i n o ,  1  z a n a h o r i a ,  1 / 2
k i w i ,  +  z u m o  d e  l i m ó n .  S i  n o  q u i e r e s  e s t a  o p c i ó n
p u e d e s  t o m a r  1  m a n z a n a  y  1 0  a l m e n d r a s .

ALMUERZO
2  t o s t a d a s  p a n  d e  e s p e l t a  ( c r a c k e r s )  c o n
a g u a c a t e  y  p i m i e n t a  n e g r a

COMIDA
P r i m e r o :  e n s a l a d a  v e r d e  d e  r ú c u l a  c a n ó n i g o s  y
p e c h u g a  ( f i a m b r e )  d e  p a v o .
S e g u n d o :  q u í n o a  c o n  a t ú n  n a t u r a l  y  c e b o l l a
p i c a d i t a .
P o s t r e :  I n f u s i ó n  a l  g u s t o .

MERIENDA
3  r o d a j a s  d e  p i ñ a  y  2 0  g r  d e  f r u t o s  s e c o s  a l
n a t u r a l  s i n  s a l

CENA
P r i m e r o :  g a z p a c h o  o  c r e m a  d e  c a l a b a c í n  o
v e r d u r a s
S e g u n d o :  1  f i l e t e  d e  t e r n e r a  y  g u a r n i c i ó n  d e
v e r d u r a s
P o s t r e :  I n f u s i ó n  a l  g u s t o  ( e x c e p t o  t é  v e r d e )



MENÚ DÍA 4

CENA

COMIDA

MERIENDA

DESAYUNO

ALMUERZO

Y o g u r  0 %  s i n  a z ú c a r  ( i d e a l  e l  g r i e g o  n a t u r a l ) +  1
p i e z a  d e  f r u t a  ( t o d o  j u n t o )  +  2 0 g r  d e  f r u t o s  s e c o s
n a t u r a l e s  +  i n f u s i ó n / t é / c a f é .  S i  n o  q u i e r e s  e s t a
o p c i ó n  p u e d e s  t o m a r  1  m a n z a n a  y  1 0  a l m e n d r a s .

1  n a r a n j a  c o n  c a n e l a  +  2 0 g r  f r u t o s  s e c o s  +
i n f u s i ó n

2  t o s t a d a s  d e  p a n  d e  e s p e l t a  c o n  t o m a t e  y  p a v o
+  i n f u s i ó n

P r i m e r o :  E n s a l a d a  d e  t o m a t e  c o n  p e p i n o ,  r ú c u l a  y
a j i t o
S e g u n d o :  C o n t r a m u s l o  ( o  2  m u s l i t o s )  d e  p o l l o  c o n
1  p a t a t a  y  c e b o l l a  a l  h o r n o  a c o m p a ñ a d o  c o n
g u a r n i c i ó n  d e  c h a m p i ñ o n e s .
P o s t r e :  I n f u s i ó n  a l  g u s t o

P r i m e r o :  G a z p a c h o  o  c a l d o  d e  v e r d u r a s .  
S e g u n d o :  R e v u e l t o  ( o  t o r t i l l a )  d e  1  h u e v o  y  1  c l a r a ,
c o n :  p i m i e n t o s ,  c e b o l l a ,  c a l a b a c í n  y  b e r e n j e n a .
P o s t r e :  I n f u s i ó n  a l  g u s t o  ( e x c e p t o  t é  v e r d e )



DUDAS
FRECUENTES



M i  p l a t o  d e b e  s e r  u n  p l a t o  e q u i l i b r a d o ,  p e r o
n o  e s  n e c e s a r i o  m e d i r  l o s  i n g r e d i e n t e s .

L o  ú n i c o  a  t e n e r  e n  c u e n t a  e s  q u e :

1 -  P o d e m o s  t o m a r  v e r d u r a s  i l i m i t a d a s  l a s
n e c e s a r i a s  p a r a  q u e d a r n o s  s i n  h a m b r e ,
m í n i m o  e l  5 0 %  d e l  p l a t o .

2 -  L a  p r o t e í n a  ( c a r n e ,  p e s c a d o ,  h u e v o )  d e b e
o c u p a r  e l  2 5 %  d e l  p l a t o .

3 -  L o s  c e r e a l e s  ( p a s t a ,  a r r o z )  d e b e r í a n
c o r r e s p o n d e r  a l  2 5 %  r e s t a n t e

¿Qué cantidades debe 
contener mi plato?



¡ C l a r o  q u e  p u e d e s !  L a  i d e a  e s  q u e  a p r e n d a s  a
c o m e r  d e  f o r m a  s a l u d a b l e ,  p e r o  q u e  e s t o  n o  s e a
u n a  t o r t u r a .

L o s  m e n ú s  e s t á n  i n d i c a d o s  c u m p l i e n d o  c o n  l o s
p r i n c i p a l e s  m a c r o n u t r i e n t e s  a s í  q u e  s i e m p r e  q u e
p e r t e n e z c a  a  l a  m i s m a  c a t e g o r í a  ( c a r n e ,  p e s c a d o ,
c e r e a l ,  l e g u m b r e . . . )  p u e d e s  c a m b i a r l o  s i n  n i n g ú n
p r o b l e m a .

P o r  e j e m p l o ,  s i  n o  t e  g u s t a  e l  l e n g u a d o ,  p u e d e s
t o m a r  e l  p e s c a d o  q u e  t e  g u s t e ,  ( l u b i n a )  y  s i  n o  t e
g u s t a n  l a s  l e n t e j a s ,  p u e d e s  c a m b i a r l o  p o r  l a
l e g u m b r e  q u e  t e  g u s t e , p o r  e j e m p l o ,  g a r b a n z o s .

L a  i d e a  e s  q u e  h a g a s  t u  m e n ú  a  t u  g u s t o ,  s i e m p r e  y
c u a n d o  s e  r e s p e t e n  l a s  p a u t a s  q u e  t e  v o y  d a n d o .
P e r o  l o  m á s  i m p o r t a n t e ,  e s  q u e  n o  t e  c u e s t e  y  l o
h a g a s  d e  f o r m a  c ó m o d a .

¿Puedo cambiar algún ingrediente
 si no me gusta?



-  M a í z  ( q u e  e s  u n  c e r e a l )

-  L o s  g u i s a n t e s  ( q u e  s o n  l e g u m b r e s )

-  L a  p a t a t a  ( e s  u n a  h o r t a l i z a  c o n  a l t o
c o n t e n i d o  e n  h i d r a t o s )

-  A g u a c a t e :  C o n  m o d e r a c i ó n  2  v e c e s
p o r  s e m a n a  e n  d í a s  a l t e r n o s .
P o d e m o s  i n c l u i r l o  s i n  p r o b l e m a ,  y a
q u e  e s  m u y  r i c o  n u t r i c i o n a l m e n t e ,
p e r o  t a m b i é n  m u y  c a l ó r i c o .

¿Qué no puedo añadir a
 mis ensaladas?



¿Cómo tienen que ser mis 
batidos (Smoothies)?

C u a n d o  h a b l a m o s  d e  b a t i d o s  v e r d e s  ( l o s  d e l
d e s a y u n o )  n o  s o n  b a t i d o s  q u e  l i c u a m o s ,  s i n o
s o n  b a t i d o s  q u e  h a c e m o s  c o n  l a  b a t i d o r a .

A l  l i c u a r  q u i t a m o s  m u c h a s  p r o p i e d a d e s  t a n t o
d e  l a  f r u t a  c o m o  d e  l a  v e r d u r a  ( c o m o  l a  f i b r a )
p o r  e s o  e v i t a m o s  l i c u a r .

P o r  e s o ,  p o n d r á s  t o d o s  s u s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n
r e c i p i e n t e  c o n  a g u a  y  l o  t e n d r á s  l i s t o  p a r a
b a t i r l o  t o d o .  S i  v e s  q u e  q u e d a  m u y  e s p e s o
p u e d e s  a ñ a d i r  m á s  a g u a  ( a  g u s t o )  h a s t a
a l c a n z a r  l a  t e x t u r a  q u e  d e s e a s . . . y  ¡ a
d i s f r u t a r !  U n  d e t a l l e  m á s ,  s i  l o  q u i e r e s  d e j a r
p r e p a r a d o  p o r  l a  n o c h e ,  n o  h a y  p r o b l e m a .
P u e d e s  d e j a r l o  e n  l a  n e v e r a .  P u e d e  q u e  s e
e s p e s e  y  c a m b i e  d e  c o l o r .  L e  p u e d e s  a ñ a d i r
p o r  l a  m a ñ a n a  a g u a  a l  g u s t o  y  d e j a r á  d e  e s t a r
t a n  e s p e s o .  P e r o  s i n  p r o b l e m a ,  l o  p u e d e s
d e j a r  p r e p a r a d o  p a r a  e l  d í a  s i g u i e n t e .  S i  n o
t e  g u s t a n  l o s  s m o o t h i e s ,  f í j a t e  e n  e l  m e n ú  q u e
t e  d o y  o t r a  o p c i ó n  d e  d e s a y u n o ,  p e r o  t e
r e c o m i e n d o  q u e  l o  p r u e b e s  ¡ t e  s o r p r e n d e r á !  

¡ A h !  s i  n o  l o  q u i e r e s  b a t i d o ,  p u e d e s  c o m e r  l o s
i n g r e d i e n t e s  e n  c r u d o .  



D u r a n t e  e s t o s  d í a s  v a m o s  a  e v i t a r  t o m a r  c a f é .

P o d r á s  s u s t i t u i r  e l  c a f é  p o r  i n f u s i o n e s  q u e
c o n t e n g a n  t e í n a .

¿ C u á l e s  s o n  l a s  r a z o n e s ?
P u e d e  p r o v o c a r  a c i d e z  e s t o m a c a l
N a d a  r e c o m e n d a b l e  p a r a  c o l o n  i r r i t a b l e
P u e d e  c a u s a r  d e s h i d r a t a c i ó n
D i f i c u l t a  l a  a b s o r c i ó n  d e l  h i e r r o

P e r o  s i  e r e s  m u y  c a f e t e r a  y  n o  p u e d e s  e v i t a r l o ,
p o d r á s  t o m a r  u n  c a f é  a l  d í a .  A  p o d e r  s e r  s ó l o  o
c o n  b e b i d a  v e g e t a l  ¿ d e  a c u e r d o ?

¡ T a n  s ó l o  s o n  c u a t r o  d í a s !

¿ C r e e s  q u e  l o  v a s  a  p o d e r  l o g r a r  ?

Café



¿Qué frutas puedo tomar?

P u e d e s  t o m a r  c u a l q u i e r  f r u t a ,  p e r o  ¡ O J O !
P o r  q u e  h a y  a l g u n a s  f r u t a s  q u e  p o r  p o r s u p u e s t o
s o n  m u y  s a l u d a b l e s  p e r o  c o n t i e n e n  m u c h a  f r u c t o s a
y  c u a n d o  e s t a m o s  i n t e n t a n d o  b a j a r  d e  p e s o
d e b e m o s  c o n t r o l a r  s u  i n g e s t a .

C o m o  p o r  e j e m p l o :  e l  c a q u i ,  e l  p l á t a n o ,  l o s
h i g o s . . . .  s o n  f r u t a s  q u e  c o n t i e n e n  m u c h o  a z ú c a r  y
s o l a m e n t e  l a s  c o m e r e m o s  u n  p a r  d e  d í a s  a  l a
s e m a n a .

E s o  n o  q u i e r e  d e c i r  q u e  u n a  v e z  c o n s e g u i d o  e l
p e s o  q u e  t e  s i e n t a s  c ó m o d a  p u e d a s  v o l v e r  a
i n g e r i r l a s  d e  m a n e r a  m á s  c o n t i n u a .  P e r o  a h o r a ,
n o s  l i m i t a r e m o s  a  c o m e r  e l  r e s t o  d e  f r u t a ,  y a  q u e
h a y  u n a  g r a n  v a r i e d a d .



¿Cómo tienen que ser mis 
primeros platos?

P a r a  e s t o s  d í a s  t e  r e c o m i e n d o  d e  p r i m e r o
t o m a r t e  u n  g a z p a c h o  a n d a l u z  b i e n  f r e s q u i t o  y
r i c o  ( p u e d e  s e r  c o m p r a d o ,  p e r o  q u e  n o  l l e v e
p a n ) .  P e r o  s i  n o  e r e s  m u y  a m a n t e  d e l  g a z p a c h o
p u e d e s  c a m b i a r l o  p o r  u n  c a l d o  d e  v e r d u r a s ,  u n a
c r e m a  d e  v e r d u r a s ,  u n a  p a r r i l l a d a  d e  v e r d u r a s ,
u n a  e n s a l a d a  u  o t r a  f o r m a  d e  c o n s u m i r  v e r d u r a ,
p e r o  s i e m p r e  v e r d u r a .

O t r a  o p c i ó n  e s  c o m e r t e  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l
g a z p a c h o  e n  c r u d o  e n  l u g a r  d e  b a t i r l o  t o d o .



¿Puedo cambiar la quinoa?
S i  n o  t e  g u s t a  l a  q u i n o a ,  p u e d e s  c a m b i a r l a  p o r
a r r o z  i n t e g r a l .  

Si no puedo consumir frutos secos,
¿Por qué lo puedo cambiar?

V e g e t a l e s :  l o s  p u e d e s  t o m a r  e n  c r u d o  o  t i p o
" c h i p s " .  P o r  e j e m p l o :  u n o s  t r o c i t o s  d e
z a n a h o r i a ,  p e p i n o ,  t o m a t e s  c h e r r y ,  o  u n o s
c h i p s  d e  v e g e t a l e s .
L e g u m b r e s :  y a  e n c u e n t r a s  e n  l o s
s u p e r m e r c a d o s  b o l s i t a s  p r e p a r a d a s  d e  s o j a
t i p o  s n a c k .  
U n  p u ñ a d o  d e  c e r e a l e s  ( s i n  a z ú c a r ) .

S i  n o  p u e d e s  c o m e r  f r u t o s  s e c o s  p o r q u e  l e s
t i e n e s  a l e r g i a  o  d i r e c t a m e n t e  n o  t e  g u s t a ,
p u e d e s  c a m b i a r l o  p o r :  

E s t a s  s o n  l a s  o p c i o n e s ,  p e r o  s i  l o  c o n s u m i m o s
e n  e l  a l m u e r z o ,  t a m b i é n  p u e d e s  t o m a r  u n a
t o s t a d a  d e  p a n  d e  e s p e l t a  c o n  f i a m b r e  d e  p a v o
o  m e d i o  a g u a c a t e .  



¿Puedo cambiar la proteína?
S i  u n  d í a  t e  t o c a  s a l m ó n ,  t e r n e r a ,  p o l l o . . .  y
n o  t e  g u s t a  o  n o  p u e d e s  c o n s u m i r l o ,  p o d r á s
c a m b i a r l o  p o r  o t r a  p i e z a  d e  p r o t e í n a  q u e  t e
g u s t e .  E n  e s t e  c a s o  y o  c a m b i a r í a  p o r  o t r o
p e s c a d o  ( s i  t o c a  p e s c a d o  -  p o r  e j e m p l o
s a l m ó n  p o r  t r u c h a )  y  s i  t o c a  t e r n e r a  p u e d e s
c a m b i a r l o  p o r  p o l l o .  E v i t a r  e n  e s t o s  d í a s  e l
c e r d o .   

S i  e r e s  v e g a n a  p u e d e s  c o n s u m i r  p r o t e í n a
v e g e t a l ,  l a  q u e  m á s  t e  g u s t e ,  p o r  e j e m p l o :
T o f u ,  s e i t á n ,  h e u r a ,  s o j a  t e x t u r i z a d a . . . l o  q u e
p r e f i e r a s .  Y  s i  e r e s  v e g e t a r i a n a ,  p u e d e s
c a m b i a r l o  p o r  u n a  t o r t i l l a  o  h u e v o  d u r o .  



P u e d e s  h a c e r t e  l a  c r e m a  d e  v e r d u r a s  a l  g u s t o .  E n
e s t e  c a s o  r e c o m i e n d o  c r e m a  d e  c a l a b a c í n  c o n
t o m a t e .

C r e m a  d e  c a l a b a c í n  c o n  t o m a t e :  E c h a m o s  u n
c a l a b a c í n  e n t e r o  y  u n o  o  d o s  t o m a t e s  ( a  g u s t o ) ,
c o n  u n  p e l í n  d e  a g u a .  P o c a  a g u a  p o r q u e  e l
c a l a b a c í n  s u e l t a  m u c h a  ( a s í  q u e d a  m á s  c r e m o s o ) .
U n a  v e z  c o c i n a d a  e c h a m o s ,  s a l  o p c i o n a l ) ,  a c e i t e
d e  o l i v a ,  e s p e c i a s  a l  g u s t o .  N o  l l e v a  n a d a  d e
q u e s o ,  n i  n a t a ,  n i  l e c h e .  P o d e m o s  a ñ a d i r ,  p u e r r o ,
c e b o l l a  y  z a n a h o r i a  s i  q u e r e m o s .  

P o r  o t r o  l a d o  e l  c a l d o .  H a c e r  u n  c a l d o  q u e  s ó l o
l l e v e  v e r d u r a s .

O P C I Ó N :  2  z a n a h o r i a s ,  1  p u e r r o ,  1  r a m a  d e  a p i o ,  2
c e b o l l a s ,  1 / 2  n a b o ,  2  h o j i t a s  d e  l a u r e l .

Si decido tomar crema o caldo
¿Cómo tienen que ser?



Cambios de alimentos 
E S P I N A C A S :  L a s  e s p i n a c a s  d e  t u s  b a t i d o s
l a s  p u e d e s  c a m b i a r  p o r  a c e l g a s  o
l e c h u g a .
A P I O : S i  n o  t e  g u s t a  e l  a p i o ,  n o  l o  p o n g a s
e n  t u s  b a t i d o s .  P u e d e s  c a m b i a r l o  p o r
z a n a h o r i a .  
P E P I N O :  p u e d e s  c a m b i a r l o  p o r  c a l a b a c í n .
P A N  E S P E L T A :  p o r  i n t e g r a l  ( s i n  a z ú c a r e s
a ñ a d i d o s ) .  
H U M M U S :  p o r  g u a c a m o l e  o  p o r  u n a  l o n c h a
d e  f i a m b r e  d e  p a v o .  
C H A M P I Ñ O N E S :  p o r  o t r a  v e r d u r a  q u e  t e
g u s t e ,  p o r  e j e m p l o  e s p á r r a g o s  t r i g u e r o s ,
c a l a b a c í n ,  b e r e n j e n a ,  e t c .  
K I W I :  p u e d e s  c a m b i a r l o  p o r  m a n z a n a  o
p i ñ a .  
A J O S  T I E R N O S :  p o r  e s p á r r a g o s  t r i g u e r o s
o  p o r  c e b o l l a .  



Durante el reto:
¿ P U E D O  B E B E R  L E C H E ? :  M e j o r  b e b i d a
v e g e t a l  d u r a n t e  l o s  4  d í a s  d e l  r e t o .  P u e d e
s e r :  d e  a l m e n d r a ,  s o j a ,  a v e n a ,  a r r o z . . .  l a
q u e  m á s  t e  g u s t e  p e r o  s i n  a z ú c a r e s
a ñ a d i d o s .  S i  n o  p u e d e s  e v i t a r l o ,  t o m a  s i n
l a c t o s a .  
¿ T E N G O  Q U E  H A C E R  L A S  5  C O M I D A S
O B L I G A D O ?  N o .  S i  n o  t i e n e s  h a m b r e ,  n o
p a s a  n a d a  s i  n o  h a c e s  e l  a l m u e r z o  o  l a
m e r i e n d a .  P e r o  I M P O R T A N T E  n o  l l e g a r  a
l a s  c o m i d a s  p r i n c i p a l e s  c o n  h a m b r e  o
a n s i e d a d .  
¿ P U E D O  T O M A R  R E F R E S C O S ? :  D u r a n t e  l o s
4  d í a s  d e l  r e t o  m e j o r  q u e  n o .  N a d a  d e
r e f r e s c o s .  S i  q u i e r e s  t o m a :  a g u a  c o n
l i m ó n ,  i n f u s i ó n  o  u n  a g u a  c o n  g a s .   
S I  M E  L E V A N T O  T E M P R A N O ,  ¿ P U E D O  H A C E R
D O S  A L M U E R Z O S ? :  S i .  P u e d e s  l l e v a r  d o s
a l m u e r z o s .  U n o  e l  q u e  t o c a  e n  e l  m e n ú  y
l u e g o  p u e d e s  l l e v a r t e :  f r u t o s  s e c o s
n a t u r a l e s ,  o t r a  p i e z a  d e  f r u t a  o  v e r d u r a
t i p o  z a n a h o r i a s ,  c h e r r y s . . .  p a r a  h a c e r  d o s
a l m u e r z o s .  
¿ P U E D O  C A M B I A R  L O S  M E N Ú S  D E  D Í A ?
( C O M E N Z A R  P O R  E L  3  Y  L U E G O  H A C E R  E L
1 ) :  S i .  P e r o ,  h a z  e l  d í a  c o m p l e t o ,  n o
m e z c l e s  l o s  m e n ú s .  



Durante el reto:
¿Q U É  E S  A O V E ? :  A c e i t e  d e  O l i v a  V i r g e n
E x t r a .  
¿ P U E D O  U T I L I Z A R  A Z Ú C A R  U  O T R O
E D U L C O R A N T E ?  N o .  M e j o r  d u r a n t e  e s t o s  4
d í a s  e v i t a r  a z ú c a r e s ,  d e  t o d o  t i p o .
¿Q U É  I N F U S I O N E S  P U E D O  T O M A R ? :  L a s  q u e
m á s  t e  g u s t e n .  H a y  m u c h a s  o p c i o n e s ,
e s c o g e  l a  q u e  q u i e r a s .  L o  ú n i c o  q u e  p o r
l a  n o c h e  n o  t o m e s  t é ,  p e r o  d u r a n t e  e l  d í a
s i n  p r o b l e m a .  
¿ P U E D O  C A M B I A R  E L  A L M U E R Z O  P O R  L A
M E R I E N D A ? :  S í .  P u e d e s  c a m b i a r  e l  o r d e n
d e :  a l m u e r z o  -  m e r i e n d a  s i n  p r o b l e m a
( p e r o  d e l  m i s m o  d í a ) .  I n c l u s o  e l  d e s a y u n o
p o r  e l  a l m u e r z o  y  v i c e v e r s a .  
¿ P U E D O  C A M B I A R  L A  C O M I D A  P O R  L A
C E N A ? :  S í ,  e x c e p t o  e l  d í a  3 .
V O Y  M U C H O  A L  B A Ñ O  ¿ E S  N O R M A L ? :  S í .
E s t á s  h i d r a t á n d o t e  m u c h o  y  c o m i e n d o
s a n o ,  e l  c u e r p o  l o  n o t a .  E s  n o r m a l .
¿C U Á N T O  T I E M P O  T I E N E  Q U E  P A S A R  E N T R E
C O M I D A S ? :  D e  2 , 5 h  a  3 h  ( a p r o x ) .
¿ P U E D O  C O M E R  L E G U M B R E S ? :  S i ,  p e r o
a h o r a  r e c u e r d a  q u e  e s t á s  h a c i e n d o  4  d í a s
m á s  “ c o n t r o l a d o s ” .  S i  q u i e r e s  t e n e r
r e s u l t a d o s ,  s i g u e  l a s  r e c o m e n d a c i o n e s
q u e  t e  d a m o s .  L u e g o  s i n  p r o b l



RECUERDA

NO QUIERO QUE LE PONGAS UN
PARCHE A LOS EXCESOS
QUE HEMOS COMETIDO.

QUIERO QUE ESTOS DÍAS
DEPURATIVOS SEAN LA EXCUSA
PARA ENGANCHARTE A LLEVAR

UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE PARA SIEMPRE.


