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Este desafio fue creado con un propodsito muy claro: ayudarte a activar tu
metabolismo y acompanarte en un proceso de transformacion enfocado

en tu salud, tu bienestar y tu relacion con la alimentacion.

Soy Karina Jana, personal trainer y coach en nutricion, especializada en
adelgazamiento saludable y salud femenina. A lo largo de mi carrera tuve
el privilegio de acompanar a muchas mujeres en sus procesos de cambio,

ayudandolas a mejorar sus habitos, recuperar energia y sentirse mejor.

Durante estos 7 dias voy a compartir un método pensado para ordenar tu
alimentacion, estimular tu metabolismo y ayudarte a dar el primer paso
hacia una transformacion real, apoyado en estrategias nutricionales
actualizadas y herramientas aplicadas con mujeres de distintos puntos de

partida, siempre buscando resultados sostenibles y saludables.

¢Estas lista para tomar el control de tu salud y comenzar esta
transformacion durante los proximos 7 dias? Este puede ser el primer paso

hacia una nueva version de vos misma.




Imentacion disehada para acompanar la
idadosamente algunos macronutrientes y adecta
Ue atravieses el proceso con equilibrio y evitando,
reos o hambre excesiva. La estrategia se enfoca en

ludables, que aportan nutrientes esenciales y

© Mayor saciedad

Pensado para ayudarte a controlar mejor el hambre, reducir las ganas constantes de

picar entre comidas y acompanar esos momentos de ansiedad alimentaria que

muchas veces dificultan sostener un proceso.

Un metabolismo mas activo

La combinacion de ayuno, seleccion de alimentos y estrategia nutricional busca
favorecer un metabolismo mds activo, incluso en los momentos en los que no estés
haciendo ayuno.

. 4 /4 . .
- Masenergiay vitalidad
Al ordenar la alimentacion y trabajar con una estrategia progresiva, el objetivo es que

sientas mas energia durante el dia y mejores tu bienestar fisico y emocional.

Probd el método, segui las indicaciones y observd como responde tu cuerpo al equilibrio entre
ayuno, nutricion estratégica y bienestar.




Pla el punto donde se cruzan tu peso y tu altura. Ese
ado para tu punto de partida.
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Plan A Plan B Plan C Plan D

EJEMPLO

Simedis 1,66 m y pesds entre 90 y 94 kg, el cruce marcado en la tabla indica que te corresponde el Plan B.

IMPORTANTE

No elijas otro plan pensando que te va a dar maés resultado. Cada plan fue disefiado segun un punto de
partida especifico. Seguir el cruce entre tu peso y tu altura te ayuda a hacer el proceso de forma mas
ordenada, segura y coherente con las necesidades de;tu cuerpo.

A



POy tu punto de partida. Segui el proceso paso a
resultados aparezcan como consecuencia de la

ponibles en nuestra plataforma de clases.

Atencion. Si sos vegetariana, primero elegi tu plan segin tus indicadores de peso y altura. Luego
usd el material “Lista de Reemplazos” para elegir correctamente tu proteina vegetal y adaptar el

plan sin perder el equilibrio nutricional.

@ Plan A Plan B

@ Plan C @ Plan D

Reemplaza los botones “Ver Plan” por los enlaces reales de tu plataforma al momento de publicar.




No es el unico factor del proceso. Para alcanzar
€ efecto rebote, conviene mirar mas alla del plato.

fundamentales:

o o/ [ .
Nutricion Estrategica
Elecciones alimentarias inteligentes, pensadas para acompanar la activacion del

metabolismo y potenciar la quema de grasa.

Equilibrio Hormonal

Ajustes en tu base hormonal metabdlica a través del plan alimentario y el ejercicio

fisico, buscando que tu cuerpo funcione de manera mds eficiente durante el proceso.

Fortaleza Mental

Una mentalidad mas fuerte, consciente y disciplinada para aprender a decir no cuando

sea necesario, priorizarte y tomar mejores decisiones en tus hdbitos diarios.

[ Cames con lods, juntas!

Te merecés un proceso de adelgazamiento mas saludable, sostenible y posible de

mantener en el tiempo. Lo vamos a trabajar paso a paso.

Este material tiene fines informativos y no reemplaza la consulta con un profesional de la salud. Antes de iniciar un plan de
ayuno o de restriccion caldrica, consulta con tu médico/a o nutricionista, especialmente si estas embarazada o en

lactancia, tomas medicacion o tenés alguna condicion de salud.
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