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INTRODUCCION

Por qué escribi este libro y como sacarle el maximo provecho

Bienvenido. Me alegra que estés aqui y quiero comenzar contandote por qué escribi este libro.

Si eres como la mayoria de las personas, tienes una agenda muy apretada y sientes que nunca
tienes tiempo suficiente para cuidarte. Estas ocupado. Tu metabolismo también puede estar
“ocupado”, ralentizandose, lo que hace que te resulte mas dificil tener energia constante y que te
resulte mas facil ganar peso. Escribi este libro porque he pasado por eso. Conozco la lucha que
supone equilibrar el trabajo, la salud y la vida, por lo que quiero mostrarte que es posible acelerar
tu metabolismo, adelgazar y sentirte con mas energia, incluso con una agenda apretada.

Como graduado en “Nutricién humana y dietética”, he pasado afios estudiando como funciona el
cuerpo y como pequefios cambios en nuestros habitos diarios pueden tener un gran impacto en
nuestra salud. Pero este libro no trata de teorias sofisticadas, sino de estrategias sencillas y
practicas que se adaptan a tu vida. Mi objetivo es ayudarte a acelerar tu metabolismo mientras
aprovechas al maximo el tiempo del que dispones.

Como leer este libro para lograr la maxima retencion

No quiero que solo leas este libro, quiero que lo asimiles y lo pongas en practica de inmediato.
Esta es la mejor manera de hacerlo:

Termina un capitulo en cada sesion: siempre que sea posible, intenta terminar un capitulo
completo en cada sesion de lectura. ;Por qué? Porque detenerte a mitad de un capitulo puede
hacer que pierdas el contexto, lo que dificulta retomar la lectura donde lo dejaste. Es como
quedarse a mitad de un capitulo de una serie de television. Cuando terminas un capitulo,
refuerzas los conceptos y los absorbes uno por uno. Esto te ayuda a generar inercia, lo que te
mantiene motivado para seguir leyendo y terminar lo que comenzaste.

Lee y escucha juntos: si no te gusta mucho leer o sientes que tu mente se va en otras cosas
mientras lees, te recomiendo escuchar el audiolibro, leer en voz alta o usar algun sintetizador de
voz, al mismo tiempo que lees. Al activar dos canales de informacion: visual (lectura) y auditivo
(escucha), mejoraras la capacidad de tu cerebro para procesar y retener la informacién. Recientes
estudios demuestran que combinar ambos canales de entrada puede mejorar la comprension y
facilitar la memorizacién de conceptos clave mas adelante.



Empecemos

Escribi este libro para ayudarte a tomar el control de tu metabolismo, tu energia y tu vida, sin
tener que perder tu tiempo ni agobiarte. Asi que, mientras lees, ten en cuenta que se trata de
cambios pequefios y constantes que conducen a grandes resultados.

Adentrémonos en el primer capitulo y comencemos de una, porque cada pequefia accion que
realices a partir de aqui te ayudara a generar inercia y aumentar tu metabolismo, mas rapido y
facil de lo que puedas imaginar.



1. LEVANTATE Y BRILLA

Enciende tu dia con el movimiento matutino

Objetivo del capitulo

Domina una rutina rapida de movimiento matutino que active tu metabolismo, mejore tu
concentracion y te prepare para el éxito, sin importar lo ocupado que estés.

“El secreto para salir adelante es empezar.” — Mark Twain

Como recuperé mis mafianas

Imaginate esto: suena el despertador y pulsas el boton de posponer. Una, dos, tal vez hasta tres
veces. La cama se siente como una calida capsula de la que no puedes escapar. Pero cada vez que
lo pospones, el dia parece volverse mas pesado. ;Te suena familiar? Asi era yo no hace mucho
tiempo: un dormil6n perpetuo, siempre persiguiendo al reloj y sin alcanzar el ritmo. Mis
mafianas eran un remolino de duchas rapidas, desayunos que me saltaba y carreras frenéticas
hacia la puerta. Vivia en un ciclo de agotamiento y estrés.

Mi desorden matutino

Antes de descubrir el poder del movimiento matutino, sentia que mis mafanas eran una batalla
que estaba destinado a perder. Me despertaba aturdido y desorientado, como si apenas hubiera
dormido. La idea de afrontar otro dia lleno de deberes y responsabilidades interminables me
resultaba abrumadora. Estaba constantemente nervioso, me cabreaba con mis colegas por
cuestiones menores y era dificil encontrar alegria en actividades que antes amaba.

EIl momento en que las cosas cambiaron

Pero entonces algo cambi6 el dia que me tropecé con una idea que parecia casi contraria a la
intuiciéon: “Cémete esa rana”.(1) ;Qué significa eso? Se trata de afrontar la tarea mas dificil del
dia al empezarlo. Para mi (y para muchos otros), esa rana era el ejercicio fisico. No se trataba
solo de ponerse en forma; se trataba de establecer un tono de logro y energia desde el principio.



Imagina despertarte y saber que ya has conquistado algo desafiante antes de que la mayoria de
las personas hayan comenzado su dia. Eso es lo que el ejercicio matutino hizo por mi. Cambi6
mis mafianas de sentirme aletargado a ser un excelente punto de partida para el resto de mi dia.

El movimiento lo cambio todo

No me malinterpreten: al principio no fue facil. Mi cuerpo se resistia y mi mente inventaba todas
las excusas posibles para quedarme en la cama. Sin embargo, con el paso de los dias, se hacia
mas facil. La transformacién fue profunda. Al priorizar el movimiento a primera hora de la
mafiana, descubri que mis niveles de energia se disparaban a lo largo del dia. Era como empezar
en la cima de una montafia y bajar sin problemas.

El resto de mi dia fue mas ligero y llevadero. Estaba mas concentrado en mi trabajo, mas
presente en las reuniones e incluso me quedaba energia para actividades personales. El
movimiento matutino se convirtié en mi arma secreta, no solo para la salud fisica, sino también
para la claridad mental y la resiliencia emocional.

Lo que comenz6 como un simple cambio en mi rutina matutina se convirti6 en una
transformaciéon completa de mis niveles de energia y mi metabolismo. Pero esto es lo que me
preocupa: veo a muchos profesionales que siguen atrapados en el mismo ciclo de agotamiento de
energia del que yo escapé. Comienzan sus dias de maneras que los preparan para el agotamiento
en lugar del éxito.

Veamos lo que la mayoria de las personas hacen por la mafiana y por qué estos habitos comunes
podrian estar saboteando secretamente tu energia y metabolismo.

Los errores matutinos que todos cometemos

Las mafianas pueden ser un desafio para la mayoria de las personas. Suena la alarma, pero en
lugar de saltar de la cama, muchos presionan el botén de posponer para intentar robar unos
minutos mas de suefio. Ese tiempo adicional parece una pequefia victoria, pero en realidad te esta
preparando para un dia de baja energia y lentitud. Luego comienza la prisa: apenas hay tiempo
suficiente para desayunar (si es que se desayuna), y mucho menos para hacer algin tipo de
ejercicio. Y antes de que el dia comienza realmente, es facil caer en la trampa de revisar el
movil, revisar los correos electrénicos o las redes sociales, y permitir que el mundo digital dicte
tu mafana.

Aqui es donde la mayoria de las personas se equivocan: tres habitos clave que las mantienen
atrapadas en un ciclo de estrés, baja energia y falta de concentracion:

La trampa del botén de posponer

Puede parecer inofensivo pulsar el botén de posponer de la alarma, pero es una forma rapida de
agotar las reservas de energia antes de que comienza el dia. Los estudios demuestran que el
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suefio fragmentado puede reducir el estado de alerta y perjudicar la funcién cognitiva a lo largo
del dia.(2) En lugar de permitirte descansar mas, pulsar el boton de posponer de la alarma en
realidad altera tu ciclo natural de suefio, lo que dificulta despertarte y sentirte con energia.

La mayoria de las personas creen que pulsar el boton de posponer de alarma les ayudara a
sentirse mas descansados, pero es una falsa sensacion de recuperacion. Retrasar repetidamente la
hora de despertarse altera los ritmos circadianos del cuerpo, que estan disefiados para ayudarte a
sentirse despierto y alerta por la mafiana.

Distracciones digitales

Otro error comun es coger el mévil nada mas despertarse. Muchos profesionales empiezan el dia
consultando el movil. Puede parecer productivo (mirar el correo electronico o ponerse al dia con
las noticias), pero empezar el dia con distracciones digitales puede provocar estrés inmediato y
marcar un tono reactivo para el resto del dia.(3)

En lugar de comenzar el dia con concentracion e intencion, este habito puede hacer que te sientas
disperso y abrumado mucho antes de desayunar. Es una forma cadtica de comenzar el dia y
socava tu capacidad de concentrarte y ser proactivo.

Falta de movimiento matutino

Saltarse el movimiento por la mafiana es otra trampa. La mayoria de las personas se saltan
cualquier tipo de actividad fisica, pensando que estaran bien sin ella o que la recuperaran mas
tarde. Pero si no haces algo de movimiento a primera hora de la mafiana, estas perdiendo una
oportunidad crucial para activar tu metabolismo y asi tu energia. Piensa en tu cuerpo como un
coche: sin un calentamiento adecuado, se atascara y se parara.

Incluso breves periodos de movimiento matutino pueden aumentar significativamente los niveles
de energia y mejorar la concentracion a lo largo del dia.(4) Cuando te saltas el movimiento, tu
cuerpo permanece en un estado de baja energia, lo que hace que te resulte mas dificil afrontar el
dia con la concentracion y la claridad que necesitas.

Estos habitos matutinos (aplazar la alarma, mirar el mdvil, no moverse) pueden parecer
insignificantes si los analizamos individualmente, pero juntos sabotean tu energia y hacen que te
resulte mas dificil empezar el dia con claridad y proposito. Profundicemos en cémo estos habitos
estan trabajando activamente en contra de los sistemas naturales de tu cuerpo y qué significa eso
para tu energia diaria.

Por qué tus mananas juegan en tu contra

Para entender realmente por qué estos habitos matutinos tan comunes pueden estar frenandonos,
debemos profundizar en como funcionan los sistemas naturales de nuestro cuerpo. Estos



procesos internos no son aleatorios, estan programados con precision para ayudarte a rendir al
maximo, pero solo si trabajas con ellos, no en su contra.

El reloj natural de tu cuerpo

Nuestro cuerpo funciona segtin un ciclo natural de 24 horas que controla todo, desde los patrones
de suefio hasta la produccion de energia. Por la mafiana, estos ritmos estan disefiados para
despertarnos de forma natural y prepararnos para un rendimiento maximo. Los procesos
naturales de activacion de nuestro cuerpo alcanzan su punto maximo en las primeras horas de la
mafana, preparandonos para afrontar el dia con energia y concentracion.

Cuando pulsas el boton de posponer de alarma repetidamente, no solo estas robando unos
minutos mas de suefio, sino que estas luchando activamente contra el ritmo circadiano natural de
tu cuerpo. Es como intentar conducir con el freno de mano puesto. En lugar de despertarte
renovado y listo para afrontar el dia, terminas sintiéndote aturdido y desorientado.

La crisis energética matutina

Comenzar el dia estresado, ya sea por las prisas o por sumergirse directamente en los correos
electronicos, desencadena una respuesta de estrés inmediata en el cuerpo. Durante estas primeras
horas, el cuerpo se prepara de forma natural para la actividad aumentando las hormonas
productoras de energia. Segun el Dr. Michael Breus, especialista en cronotipos, “Alinear las
actividades con el pico de energia natural de tu cuerpo puede mejorar el rendimiento y la funcion
metabolica”.(5)

Si te lanzas directamente a actividades que generan estrés latente, como revisar el correo
electronico o las redes sociales, estas afiadiendo una presion innecesaria cuando tu cuerpo esta
intentando despertarse de forma natural. Esto provoca un aumento de la ansiedad y una
sobrecarga, que es exactamente lo que no necesitas a primera hora de la mafiana.

Por qué el movimiento es la clave

Saltarse el movimiento matutino es otro error crucial. Hacer ejercicio durante el pico de energia
matutino natural del cuerpo puede ser increiblemente beneficioso. No solo ayuda a regular el
metabolismo, sino que también estimula las mitocondrias (las centrales energéticas de las
células) y las hace funcionar de manera mas eficiente. Esto significa que tu cuerpo produce y
utiliza mejor la energia a lo largo del dia.

Cuando comienzas el dia con movimiento, ya sea una breve sesién de yoga o una breve
caminata, estas trabajando con los ritmos naturales de tu cuerpo. Como sefiala el Dr. John Ratey,
neuropsiquiatra de la facultad de medicina de Harvard, hacer ejercicio por la mafiana puede
desencadenar una cascada de efectos positivos en los niveles de energia, en el metabolismo y en
la funcién cognitiva que duran todo el dia.(6)



Comprender estos procesos nos muestra por qué los habitos matutinos comunes pueden arruinar
todo nuestro dia. Cuando alteramos nuestros ritmos circadianos, aumentamos el estrés a primera
hora de la mafiana y nos saltamos el movimiento, nos estamos preparando para tener poca
energia y poca concentracion. Pero aqui esta la buena noticia: si nos alineamos con los patrones
naturales de nuestro cuerpo, podemos transformar nuestras mafianas de agotadoras a generadoras
de energia. Exploremos exactamente como hacerlo.

Dale la vuelta al guion: muévete primero

Entonces, ¢cudl es la alternativa? ;Como podemos hacer que nuestras mafianas pasen de ser
agotadoras a ser fabulosas? Se empieza con un cambio sencillo: priorizar el movimiento a
primera hora de la mafiana. Esto no significa que tengas que correr una maratén al amanecer;
incluso unos estiramientos suaves o una breve sesion de yoga pueden hacer maravillas.

La cuestion es la siguiente: cuando el cortisol esta naturalmente alto por la mafiana, no es solo
una llamada de atencidén, sino una ventana de oportunidad. Este aumento de cortisol es como la
forma que tiene el cuerpo de decir: “jVamos a movernos!”, es el verdadero responsable de
despertarnos. Al hacer ejercicio durante este tiempo, no solo te estas alineando con el ritmo
natural de tu cuerpo, sino que también le das un impulso significativo a tu metabolismo.

Lo que los mejores hacen bien

Muchas personas exitosas han aprovechado el poder del movimiento matutino. Tomemos como
ejemplo al CEO de Apple, Tim Cook, quien comienza su dia a las 4:00 con una sesién de
ejercicios para despejar su mente y energizar su cuerpo.(7) De manera similar, Jennifer Aniston
es conocida por su compromiso con el ejercicio matutino, y suele comenzar su dia con yoga y
meditacion para mantener su equilibrio fisico y mental.(8)

Estas rutinas no solo tienen que ver con la aptitud fisica, sino también con la claridad mental y la
resiliencia emocional. Al comenzar sus dias con movimiento, estos “lideres” estan mejor
preparados para enfrentar los desafios que se les presenten.

Convierte tu maifiana en un movimiento poderoso

Imagina despertarte 30 minutos antes, no para hacer las tareas del hogar o contestar correos
electrénicos a toda prisa, sino para dedicarte tiempo a ti mismo. Ya sea haciendo yoga, una breve
caminata o incluso saltando en un pequefio trampolin al ritmo de tu musica favorita, encuentra lo
que te estimula. No se trata solo de hacer ejercicio, sino de establecer un tono de
empoderamiento y preparacion para lo que se te presente.

Al hacer estos cambios, no solo estas acelerando tu metabolismo, sino que también te estas
preparando para triunfar antes de que la mayoria de las personas hayan comenzado. ;Estas listo
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para transformar tus mafianas? Vamos a dividir esto en pasos simples y practicos que puedes
comenzar a implementar mafiana.

Plan de accion: empezar con fuerza y mantener la energia

Ahora que hemos explorado los beneficios del movimiento matutino, vamos a dividirlo en pasos
practicos. A continuacién, te indico cémo puedes transformar tus mafianas en un comienzo
poderoso del dia:

1. Prepara todo la noche anterior

Prepara tu ropa deportiva (si la necesitas, yo lo hago en pijama) y establece un espacio para tu
rutina matutina. Tener todo listo hace que sea mas facil comenzar sin pensarlo dos veces.
Considera crear una lista de reproduccion de musica energizante para motivarte.

2. Establece una alarma suave

Utiliza una alarma suave o una luz de despertador para empezar el dia con tranquilidad. Este
método suave puede ayudarte a despertarte sintiéndote renovado en lugar de sobresaltado. Las
aplicaciones con sonidos de la naturaleza o con aumento gradual del volumen pueden ser
especialmente eficaces.

3. Comienza con estiramientos

Comienza con cinco minutos de estiramientos suaves en la cama. Concéntrate en relajar el
cuello, los hombros y la espalda para que la sangre circule y tu cuerpo se despierte. Prueba estos
estiramientos sencillos:

« Estiramiento gato-vaca: arquea y redondea la espalda para liberar la tension.

« Inclinacion hacia adelante sentado: alcanza los dedos de los pies mientras estas sentado
en la cama.

« Giros del cuello: gira suavemente la cabeza de un lado a otro para aliviar la rigidez.

4. Hidratate

Bebe un vaso grande de agua tan pronto como te levantes de la cama. La hidratacion es clave
para activar tu metabolismo y mantenerte alerta. Considera agregar una rodaja de limén o un
chorrito de vinagre de sidra de manzana para comenzar de manera refrescante. Profundizaremos
en esto en un capitulo dedicado.

11



5. Realiza movimiento

Elige una rutina que se adapte a tu estilo y nivel de energia. Aqui tienes algunas opciones

divertidas:
Tiempo Guia rapida Elige uno: Impacto energético
disponible
5 minutos Perfecto para * Estiramientos en la cama Pone tu cuerpo en
mafianas muy * Movimientos basicos con | movimiento y
ocupadas el peso corporal prepara tu mente
» Caminata rapida en el sitio
10 minutos Ideal para la * Rutina de yoga simple Aumenta la energia y
mayoria de las » Circuito de peso corporal | el metabolismo
mafianas * Sesion de trampolin
15 minutos Cuando tienes * Movimientos combinados | Maximo impulso de
tiempo extra * Yoga extendido energia para el dia
» Caminata + estiramientos

« Rutina de yoga para principiantes: practica saludos al sol, posturas del guerrero y giros
suaves para ejercitar todo el cuerpo y centrar la mente. Hay muchos recursos gratuitos en
internet que ofrecen sesiones para principiantes.

« Rutina de peso corporal: para quienes prefieren ejercicios con peso corporal, prueba

este vigorizante circuito:
Sentadillas: 15 repeticiones
Flexiones: 10 repeticiones
Zancadas: 10 repeticiones por pierna

1.
2.
3.
4.
5.

Plancha: 30 segundos

Descanso: 30 segundos entre cada ejercicio.
Repite el circuito tantas veces como te sientas comodo durante 10 a 20 minutos.

Si sientes curiosidad por las rutinas mas estructuradas, considera investigar en internet sobre
ejercicios con peso corporal. Personalmente, encuentro inspiracién en la “Rutina de peso
corporal para la salud” de George Hackenschmidt: es un enfoque clasico que equilibra la fuerza,
la coordinacion y la flexibilidad.(9)

« Saltos en trampolin: si tienes acceso a un trampolin pequefio, salta al ritmo de tu musica
favorita durante 10 minutos. Esta actividad no solo es divertida, sino que también es muy
eficaz para estimular tu sistema linfatico, mejorar el estado de animo y ayudar al
metabolismo.
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6. Hidratate nuevamente si es necesario

Después de hacer ejercicio, bebe otro vaso de agua si tienes sed. Mantenerte hidratado favorece
la recuperacion, facilita la salida de toxinas y mantiene altos los niveles de energia.

7. Ducha rapida + momento de atencion plena

Date una ducha rapida para refrescarte y aprovecha este momento para practicar la atencion
plena. Concéntrate en la sensacion del agua y respira profundamente, practicando la gratitud o
estableciendo intenciones para el dia que comienza.

8. Disfruta de un desayuno equilibrado

Alimenta tu cuerpo con un desayuno nutritivo que incluya frutas, proteina, grasas saludables y
fibra para mantener estables tus niveles de energia. En el proximo capitulo, profundizaremos en
como preparar el desayuno perfecto.

Como hacer que funcione para ti: tu caja de herramientas de
movimiento matutino
Ahora que conoces los pasos basicos, hagamos que esta rutina funcione para tu situacion

especifica. Recuerda que el objetivo es hacer que el movimiento matutino sea factible, no
perfecto.

Guia de inicio rdpido
Elige tu movimiento segtn lo que funcione mejor:

Cuando el tiempo es corto (5 minutos)

o Estiramientos basicos
e Cardio HIIT de 2 minutos
« Rutina de yoga rapida

Cuando tengas mas tiempo (10-15 minutos)

« Activacion de cuerpo completo
« Rutina energizante completa
« Sesion de movimiento extendida

Basado en tu nivel de energia

« Bajo: estiramientos suaves, caminatas, yoga basico.
» Medio: ejercicios con peso corporal, trampolin
o Alto: rutina de movimiento completo, HIIT, combinaciones de cardio.

Trabajando con tu espacio
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« Dormitorio: estiramientos, yoga, ejercicios con peso corporal.
» Salon: trampolin, HIIT, rutinas completas
o Al aire libre: caminar, trotar, calistenia, movimientos dinamicos.

Potenciadores de energia (movimientos de 30 sequndos)

Para esas mafianas extra ocupadas:

1. Unos cuantos burpees
2. Saltos de tijera rapidos (jumping-jacks)
3. Respiracion profunda con elevacion de brazos

Planes de respaldo

Todo el mundo necesita un plan B:

« 5 minutos de buenos estiramientos en la cama
« Caminar en el sitio mientras se prepara el té

« Estiramientos en tu escritorio durante la primera revision del correo electronico

Estos pasos te brindan una base solida para tener mafianas llenas de energia, pero seamos
realistas: cambiar los habitos no siempre es un camino de rosas. Incluso las mejores rutinas
matutinas pueden encontrarse con algunos obstaculos en el camino. Abordemos los desafios mas
comunes de frente y asegurémonos de que estés preparado para enfrentar cualquier obstaculo que

pueda intentar descarrilar tu progreso.

Solucion de problemas: corrige tus errores matutinos

A medida que te embarcas en esta nueva rutina matutina, es natural que te encuentres con
algunos obstaculos en el camino. A continuacion, te indico algunos obstaculos comunes y cdmo

superarlos de manera eficaz:

» Intentar hacer demasiado, muy pronto:

Es tentador cambiar toda tu rutina de la noche a la mafiana, pero esto puede llevarte al
agotamiento. Imagina despertarte el primer dia e intentar hacer ejercicio, meditar y
preparar el desayuno a la vez. Es abrumador, ¢verdad? En lugar de eso, empieza con poco
(quizas solo con estiramientos) y ve aumentando gradualmente a medida que te sientas
mas comodo. Recuerda que la constancia es mas importante que la intensidad.

e No ajustar la hora de acostarse:

Despertarse temprano significa acostarse temprano también. Si te sientes agotado durante
el dia, puede ser porque no estas durmiendo lo suficiente. Prueba a programar una alarma
para acostarse como recordatorio para relajarse. Un cuerpo bien descansado tiene mas
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probabilidades de aceptar el ejercicio temprano y mantenerse con energia durante todo el
dia.

Saltarse los dias de descanso:

Tu cuerpo necesita tiempo para recuperarse, asi que incorpora dias de descanso o dias de
actividad mas liviana a tu rutina para prevenir la fatiga y las molestias. Por ejemplo, si te
sientes adolorido o cansado, considera cambiar tu entrenamiento por una caminata suave
o un poco de estiramiento ligero.

Caer en distracciones demasiado pronto:

Es facil volver a caer en el habito de revisar el correo electronico o las redes sociales a
primera hora de la mafiana. Imaginate lo siguiente: estas en medio de tu rutina matutina,
te sientes centrado y tranquilo, y te sumerges en un mar de notificaciones que aumentan
tus niveles de estrés. Intenta mantener los dispositivos fuera de tu alcance hasta que hayas
terminado toda tu rutina matutina. Esto ayuda a mantener la concentracion y reduce el
estrés innecesario.

Perder la motivacion con el tiempo:

Es comun que la motivacion disminuya después de que se desvanece el entusiasmo
inicial. Para mantener el impulso, establece metas pequefias y celebra tu progreso. Tal vez
te das el gusto de comprar ropa nueva para salir a hacer ejercicio matutino con amigos o
disfrutar de un desayuno especial los fines de semana, como recompensa por seguir con
tu rutina.

Desdfios al viajar

“No puedo mantener mi rutina matutina mientras viajo”. Escucho esto todo el rato de la boca de

profesionales ocupados. Ya sea por el jet-lag, habitaciones de hotel desconocidas o agendas
apretadas, los viajes de negocios parecen ser la excusa perfecta para saltarse el movimiento
matutino. Pero esta es la realidad: mantener este habito mientras se viaja no solo es posible, sino
que es crucial para controlar el jet-lag, mantener los niveles de energia y mantenerse alerta
durante reuniones importantes.

Abordemos las excusas mas comunes:

1. “La habitacion del hotel es demasiado pequeiia”.

Transforma cualquier espacio en tu zona de movimiento. Despeja un pequefio espacio (2x2
metros) cerca de tu cama: eso es todo lo que necesitas para:

Ejercicios basicos con peso corporal (sentadillas, flexiones)
Estiramientos y zancadas con apoyo en la pared

Rutinas de yoga suaves usando tu cama como tapete
Marchas sencillas o saltos de tijera
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2. “No quiero molestar a los demas huéspedes”.
Alternativas de bajo impacto que no despertaran a los vecinos:

« Ejercicios isométricos (planchas, sentadillas en la pared)
« Estiramientos de yoga silenciosos

« Movimientos controlados con el peso corporal

« Ejercicios de respiracion tranquila con movimiento.

3. “Tengo demasiado jet-lag”.
Este es exactamente el momento en el que mas necesitas movimiento. Comienza con:

» Estiramientos ligeros para realinear el reloj biologico
« Movimientos suaves para estimular la circulacion.

» Ejercicios basicos para despertar tu metabolismo

« Paseos cortos para exponerse a la luz natural.

Recuerda: incluso cinco minutos de movimiento son mejores que ninguno. Tu cuerpo no sabe
que estas viajando, solo sabe si estas manteniendo habitos saludables o no. La clave no es la
perfeccion, sino la adaptabilidad.

Ahora que conoces el camino a seguir y los posibles obstaculos que debes evitar, es hora de que
esta transformacion matutina sea tuya. Tomemos un momento para reflexionar sobre dénde estas
ahora y crear un plan claro sobre dénde quieres estar, a partir de mafiana por la mafiana.

Reflexion y accion: audita tu maiana, potencia tu energia

Ahora que comprendes como el movimiento matutino puede transformar tu dia, analicemos en
profundidad tu situacién actual y qué debes cambiar. Estas preguntas no son solo para
reflexionar, sino que son tu hoja de ruta para tener mejores mafianas.

Tu auditoria matutina

Analiza detenidamente tu rutina matutina actual. Sé completamente sincero constgo mismo:

1. ¢Qué es lo que realmente te detiene?
« ;Se trata de malos habitos de suefio?
o Uso del movil a altas horas de la noche?
« ¢Falta de preparacion?
« Escribe tus 3 principales obstaculos. No puedes solucionar lo que no reconoces.

2. Evaluia tus niveles de energia actuales
« ;Como te sientes a las 10:00?
o (A las 14:00?

16



« (Al final de la jornada laboral? Realiza un seguimiento de estos datos durante los tres
dias siguientes. Estos se convertiran en tu punto de referencia para medir la mejora.

3. ¢Qué pequena victoria puedes conseguir maifana?

e ;Qué parte de tu mafiana necesita el cambio mas urgente?

» ;Qué cosa podrias hacer diferente mafiana?
» ;Como puedes lograr que este cambio se mantenga?

Tu proximo paso

Aqui es donde la mayoria de las personas se detienen: reflexionan pero nunca actiian. Tu seras
diferente. Tu tarea es simple pero poderosa:

Comprométete a realizar de 5 a 10 minutos de movimiento por la maifiana.

Elige tu ejercicio:

« Ejercicios con peso corporal
« Flujos de yoga

« Saltos en trampolin

« Caminar a paso ligero

Aqui esta tu plan semanal de ejemplo:

Dia Tipo de movimiento Intensidad Terminado
Lunes Peso corporal Yoo O
Martes Yoga Foke O
Miércoles Saltos/HIIT Fotck O
Jueves Yoga Foe O
Viernes Peso corporal Yot s O
Sébado Estiramientos ok O
Domingo Caminar * O
Las reglas:

1. Empieza con solo 5 minutos si es necesario

2. No se permite el perfeccionismo

3. El movimiento triunfa sobre la intensidad

4. La consistencia lo supera todo

Sigue tu progreso:
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« (;Coémo te sentiste inmediatamente después?
« ¢Niveles de energia a lo largo del dia?
« ;Calidad del suefio esa noche?

Seguimiento de energia diaria

Hora del dia

Nivel de energia (1-5)

Post-movimiento

0102030405

Media maiiana

0102030405

Tarde

0102030405

Fin del dia

0102030405

Control de movimiento diario

Actividad Estado

Preparacion matutina O Hecho
Movimiento realizado 0 Hecho
Hidratacion O Hecho
No usar el movil 0 Hecho

Recuerda: no se trata de convertirte en una persona madrugadora de la noche a la mafiana, sino
de tomar el control de tu energia y metabolismo, una mafiana a la vez.

« El movimiento matutino es importante: priorizar el ejercicio a primera hora de la
mafiana aprovecha el pico natural de cortisol, 1o que estimula el metabolismo y establece

Puntos clave

un tono positivo para el dia.

« Errores comunes: darle al boton de posponer alarma, revisar los dispositivos demasiado
pronto y saltarse el movimiento. Estos habitos pueden alterar el flujo de energia y

aumentar el estrés.

« Pasos a seguir: preparate la noche anterior, comienza con estiramientos suaves, hidratate
y realiza una rutina de 10 a 20 minutos. Contintia con una ducha rapida y un momento de

atencion plena para centrarte.

+ Reflexiona y haz ajustes: considera qué es lo que te impide tener mafanas llenas de
energia y como pequefios cambios pueden alinear tu rutina con tus objetivos.
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2. DESAYUNO POTENCIADO

Alimenta tu motor quemagrasas

Obyjetivo del capitulo

Aprende a preparar rapidamente desayunos equilibrados que estimulen el metabolismo utilizando
la Proporcion del Plato Potente, disefiada para profesionales ocupados que buscan energia
sostenida y control de peso.

“Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina sea tu alimento.” — Hipocrates

Acabar con la crisis del desayuno

Son las 7:30 y ya estas llegando tarde. Tu estomago grufie mientras tomas la opcion mas rapida:
un tazon de cereales bafiado en leche, tal vez un par de galletas. A las 10:00, estas luchando por
mantenerte concentrado en esa reunion importante, tu mente divaga y tu energia se desploma
mas que ayer. ; Te suena familiar?

Esa era mi lucha diaria no hace mucho tiempo. Como profesional ocupado, mis mafianas eran un
caos de decisiones apresuradas y oportunidades perdidas. ; Desayuno? Era lo que podia comer en
los 60 segundos entre correos electronicos: soluciones rapidas que agotaban tanto mi bolsillo
como mi energia.

La llamada de atencion

Entonces lleg6 el momento decisivo. Durante una reunion crucial con un cliente a las 10:00,
mientras mi mente divagaba y mi concentracion se desvanecia por completo, me di cuenta de que
mis elecciones de desayuno me estaban llevando al fracaso. La niebla mental de media mafiana y
los bajones de energia estaban afectando mi rendimiento. Necesitaba algo mas sustancial, pero
¢qué? El consejo habitual sobre desayunos elaborados no iba a funcionar con mi horario.

Decidi abordar este desafio como cualquier otro: a través de la experimentacion y los datos. Cada
semana, probé diferentes combinaciones de desayuno y controlé mis niveles de energia y
concentracion a lo largo del dia. Algunos intentos fueron un desastre, como el porridge de avena
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que me dejo sin fuerzas a las 9:30 debido al pico de insulina, o la elegante tostada de aguacate
que result6 demasiado cara e insostenible para mantenerla como habito diario.

Pero, poco a poco, fueron surgiendo patrones. Descubri que planificar con antelacién era crucial.
Cada noche, decidia exactamente cual seria el desayuno del dia siguiente y me aseguraba de
tener todo listo para prepararlo rapidamente. En lugar de recurrir a cereales procesados y snacks
azucarados, desarrollé un sistema para preparar comidas rapidas y equilibradas. El yogur griego
con frutas del bosque, granola y una pizca de frutos secos se convirtié en mi opcién preferida:
componentes listos para combinar en minutos. En los dias en los que tenia mas tiempo, los
tomates en rodajas sazonados con orégano y aceite de oliva, combinados con huevos y pan
tostado, mas una manzana crujiente, resultaron igualmente efectivos. No solo eran sabrosos, sino
que transformaron mi vida.

El avance energético

La diferencia fue asombrosa. Mis mafianas pasaron a ser menos una cuestién de supervivencia y
mas de prosperidad. Me sentia con energia, centrado y preparado para afrontar lo que me traiga
el dia. Fue como pulsar un interruptor: la niebla mental se disip6 y la claridad ocup6 su lugar.

Los resultados hablaron por si solos:

» Energia sostenida hasta el almuerzo.

« Concentracion nitida durante las reuniones matutinas

e Mejor capacidad de toma de decisiones

» Mejora del estado de animo y la paciencia con los compafieros.

La combinacion energética de la mafiana

Pero he aqui el factor decisivo que descubri: cuando combinas el desayuno adecuado con el
ejercicio matutino, creas una ventaja metabolica que dura todo el dia. Esta combinacion no solo
alimenta tu cuerpo, sino que optimiza tu potencial de quema de grasa durante las horas
posteriores.

Esta revelaciéon transform6 mi forma de abordar la nutricion matutina. Sin embargo, veo a
innumerables profesionales que siguen atrapados en el mismo ciclo de pérdida de energia del que
yo escapé. Veamos los errores comunes en el desayuno que pueden estar frenandote y como
solucionarlos.

Los errores del desayuno que estan matando tu metabolismo

Seamos realistas: las mafianas pueden ser duras. Si bien la mayoria de los profesionales
comprenden la importancia del desayuno, se ve que algunos habitos de nutricion matutinos no
resultan beneficiosos.(10) En el mundo acelerado en el que vivimos, es facil entender por qué a
menudo se descuida el desayuno. Pero, ¢qué nos cuestan exactamente estos habitos?
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El patron de alimentacion aleatorio

Muchos profesionales ocupados se saltan el desayuno pensando que asi ahorraran tiempo o les
ayudara a perder peso. Una extensa infografia de Online Colleges revela que, si bien el 93 %
cree que el desayuno es importante, solo el 44 % lo come con regularidad. ;Las excusas mas
comunes? “No tengo tiempo” y “No tengo hambre por la mafiana”.(11)

Esto suele dar lugar a un ciclo de mdltiples tentempiés pequefios a lo largo del dia, seguidos de
comidas mas abundantes por la noche. Cada vez que comemos, desencadenamos una respuesta
metabdlica, lo que significa que la mayoria de las personas activan su metabolismo entre 5 y 6
veces al dia en lugar del patrén mas eficiente de tres comidas estructuradas.

El ciclo del pico de azucar

Cuando la gente desayuna, suele optar por algo rapido y practico. Un informe del Environmental
Working Group muestra que el desayuno tipico de los nifios contiene mas aziicar que un postre.
(12) Para los adultos no es muy diferente, piensa en estas opciones habituales:

« Cereales de desayuno promedio: 12 g de azicar por porcién (3 cucharaditas)
» Yogur aromatizado: hasta 15 g de azucar (casi 4 cucharaditas)
« Batido industrial: incluso mas de 30 g de azicar (mas de 7 cucharaditas)

La solucion de “energia” vacia

Luego estan los que solo toman café. Segun un estudio en Journal of Psychology Research and
Behavior Management, el 72% de los jévenes profesionales toman café como su principal
combustible matutino con el 28% que admite tomarlo por su efecto reforzante.(13) Pero aqui esta
el truco: la mayoria no bebe café solo, sino que elige variantes cargadas de azticar, como el café
con leche (mds de 250 calorias), frappuccinos de caramelo del starbucks (mds de 400 calorias) o
capuchinos aparentemente inocentes con azucar afiadido. Esta tendencia de desayunos liquidos
se ha convertido en la norma en la cultura corporativa, con cafeterias en cada esquina, lo que
hace que sea muy conveniente prescindir de la comida real a favor de una dosis de cafeina y
azucar.

La cultura del desayuno corporativo

El mundo corporativo tiene sus propios patrones distintivos de desayuno. Una encuesta de
Resume Builder revela que el 60% de los trabajadores de oficina recurren a las cadenas de
cafeterias y bares de oficina para alimentarse por las mafianas al menos tres veces por semana, y
suelen optar por la comodidad en lugar de la nutricion.(14)

Luego esta el “desayuno inglés”, que suele considerarse una opcién de “desayuno rapido”
durante las reuniones matutinas. Estas comidas copiosas suelen incluir huevos, tocino,
salchichas, judias y tostadas. Si bien puede parecer un comienzo sustancioso, se ha convertido en
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la opcién predeterminada para muchas reuniones corporativas de media mafiana, el tipico
“brunch inglés”.

Otro patr6on mas comun es encontrar a los “comensales de escritorio”, aquellos que se llevan el
desayuno a su escritorio mientras revisan sus correos electronicos. Una encuesta laboral indica
que el 6 sobre 10 de los consumidores de todo el mundo sustituyen sus comidas, sobre todo
desayunos, por snacks al menos una vez a la semana.(15) Comentan que los prefieren a las
comidas tradicionales, eligiendo barritas de cereales procesados, yogures de frutas o batidos
sustitutivos de comidas, mientras realizan varias tareas a la vez en su rutina matutina en el
trabajo.

El impuesto oculto a la energia

Estos errores matutinos no solo afectan tu energia inmediata, sino que generan un efecto
compuesto que afecta a todo el dia. Diferentes estudios, en particular uno publicado en el
International Journal of Obesity, revelan que estos habitos comunes de desayuno pueden:(16)

« Disminuir la productividad matutina hasta en un 30%

» Provocar un exceso de comida en el almuerzo en un promedio del 20 %

» Provocar caidas de energia por la tarde que afectan al 75% de los trabajadores de oficina
« Alterar el ritmo metabolico natural durante hasta 24 horas.

¢La buena noticia? Comprender estos patrones es el primer paso para liberarse de ellos.
Profundicemos en por qué estas opciones comunes para el desayuno no funcionan y qué puedes
hacer en su lugar.

Por qué tu desayuno sabotea tu energia

Las elecciones de alimentos que hacemos por la mafiana desencadenan una compleja cadena de
reacciones metabolicas que afectan a todo el dia. Comprender estos mecanismos no solo tiene
que ver con la nutricién, sino con liberar la capacidad natural de tu cuerpo para generar y
mantener la energia cuando mas la necesitas.

El patron de alimentacion aleatorio

Si bien saltarse de forma estratégica y planificada las comidas, puede ser beneficioso (un tema
que exploraremos en un futuro libro sobre ayuno intermitente), saltarse el desayuno al azar altera
tu funcion metabdlica de manera significativa. Un estudio explica que saltarse comidas
principales sin planificarlo, esta relacionado con conductas compensatorias con snacks,
solitamente poco saludables, que bajan la calidad de las siguientes comidas.(17) Por otro lado,
las personas que si desayunan son también las que siguen habitos nutricionales mas saludables.
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Cuando te saltas el desayuno y lo compensas con varios tentempiés, estas obligando a tu cuerpo
a procesar constantemente los alimentos. Cada vez que comes, tu cuerpo libera insulina para
procesar los nutrientes. En lugar de tres picos metabdlicos distintos que se alinean con las
comidas principales, estarias creando 5 o 6 respuestas mas pequefias y menos eficientes a lo
largo del dia, sin permitir que tu cuerpo establece un ritmo adecuado de uso y almacenamiento
de energia.

La alteracion metabolica

La forma en que rompes el ayuno nocturno es muy importante. Las opciones de desayuno con
alto contenido de azucar desencadenan lo que los endocrinélogos llaman un “tsunami de
glucosa”: una inundacion repentina de aztcar en el torrente sanguineo. Tu cuerpo responde con
un aumento de insulina igualmente dramatico, seguido de una caida inevitable. En este episodio
del podcast del Dr. Rangan Chatterjee, Jessie Inchauspé revela como esta montafia rusa de
glucosa matutina afecta tu tasa metabdlica durante varias horas, esencialmente cambiando tu
cuerpo del modo “quema de grasa” al modo “almacenamiento de grasa”.(18)

Los desayunos copiosos, como el tradicional desayuno inglés, presentan un desafio diferente. Tu
sistema digestivo, que todavia se esta despertando de su descanso nocturno, de repente se
enfrenta a una cantidad abrumadora de comida que procesar. Un estudio publicado en el British
Journal of Nutrition destaca que hacer un desayuno con un alto indice glucémico, comiendo
carbohidratos de almidones y harinas, esta relacionado con una peor funcion cognitiva
comparado con un desayuno de bajo indice glucémico.(19) Precisamente cuando necesitas un
rendimiento mental maximo en el trabajo, tu cuerpo no puede ofrecértelo debido a que la sangre
esta concentrada en el estémago haciendo la digestion, mientras que tus niveles de azicar suben
y bajan, alterando tu foco mental junto con tu capacidad de reaccion.

El impacto del consumo distraido

Los habitos laborales modernos han creado lo que los cientificos denominan “sindrome de
alimentacion inconsciente”. Cuando comemos mientras revisamos el correo electrénico o
durante las reuniones matutinas, las sofisticadas sefiales de hambre y saciedad del cuerpo se ven
alteradas. No se trata solo de una mala digestion, sino de la capacidad de tu cuerpo para
reconocer y procesar los nutrientes de manera eficiente.

La rutina del café matutino afiade otra capa de complejidad. Ese café con leche no es solo una
bebida, es una poderosa combinacién de estimulantes y azicar que secuestra los sistemas
naturales de produccion de energia de tu cuerpo. Cuando la cafeina y el aztcar llegan a tu
sistema simultaneamente, desencadenan una cascada de respuestas hormonales. Tus glandulas
suprarrenales liberan hormonas del estrés, tu pancreas bombea insulina y tu cuerpo experimenta
un falso subidén de energia. En dos horas, este pico artificial se desploma, dejandote con ganas
de mads azucar y cafeina, un ciclo que se repite a lo largo del dia.
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El impacto va mas alla de los niveles de energia. Este patron altera el ritmo natural de cortisol
del cuerpo, afecta la absorcién de nutrientes e incluso puede influir en las elecciones de
alimentos que hagas horas después. La alteracion metabolica matutina puede provocar un
aumento de los antojos, falta de concentracion y una toma de decisiones comprometida a lo largo
del dia.

Estos habitos de desayuno crean un efecto en cascada que afecta a todo el sistema metabdlico.
Comprender estos patrones no es solo cuestion de conocimiento, sino de reconocer en qué
medida las decisiones que tomamos por la mafiana influyen en nuestro desempefio profesional y
nuestra salud metabdlica. En la siguiente seccion, exploraremos como transformar estos patrones
en poderosos aliados para mantener la energia y un metabolismo 6ptimo.

La Proporcion del Plato Potente: acelera tu metabolismo

Transformar tu rutina de desayuno puede cambiar radicalmente tus niveles de energia y tu
bienestar general. La Proporcién del Plato Potente (PPP) esta disefiada para ayudar a
profesionales ocupados a preparar rapidamente desayunos equilibrados que estimulen el
metabolismo, favorezcan el control del peso y mantengan una energia sostenida. Este método se
alinea bien con la subida matutina natural del cortisol, para asi maximizar la absorcion de
nutrientes y la produccién de energia.

La revolucion de las proporciones

La Proporcién del Plato Potente es un enfoque estratégico para el desayuno que optimiza el
metabolismo mediante la distribucion precisa de los nutrientes. Visualiza todo el desayuno en un
solo plato, dividido en secciones que representan las proporciones ideales para una comida
nutritiva. Este sistema se beneficia del poder de los “carbohidratos naturales” de las frutas y
verduras, aprovecha las proteinas y las grasas saludables para obtener energia de forma sostenida
e incorpora “carbohidratos refinados” de forma estratégica, para mantener estables los niveles de
aztcar en sangre durante toda la mafiana.
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La Proporcion del Plato Potente (PPP)

Carbohidratos naturales (1/3+)
Proteinas y grasas saludables (1/3)
Carbohidratos refinados (1/3-)

Carbohidratos naturales (1/3 o mds del plato)

Tu plato matutino debe priorizar las frutas y verduras, ya que aportan los nutrientes esenciales
que tu cuerpo necesita para llevar tu metabolismo al maximo. Piensa en estos alimentos como el
combustible premium de tu cuerpo: aportan energia sostenida y al mismo tiempo apoyan tu

metabolismo.

« Frutas: elige opciones como bayas, manzanas o frutas citricas. Sus aztcares naturales
combinados con fibra crean una liberacién constante de energia, evitando bajones
posteriores, asociados con los alimentos procesados. Por ejemplo, una taza de frutas
variadas proporciona energia rapida y saciedad duradera gracias a su contenido de fibra.

« Verduras: incorpora opciones coloridas como tomates, pimientos o verduras de hoja
verde. Cada color representa diferentes fitonutrientes que apoyan los sistemas de
produccion de energia del cuerpo. Agregar verduras al desayuno puede parecer poco

convencional, pero son poderosos aliados para mantener la energia matutina.

Proteinas y grasas saludables (1/3 del plato)

Esta poderosa combinacion actia como tu ancla matutina, brindandote energia duradera y
claridad mental. Cuando combinas proteinas y grasas saludables, creas una liberacion sostenida

de energia que te mantiene concentrado hasta el almuerzo.

« Proteinas: los huevos siguen siendo la opcién ideal, ya que son proteinas completas al
contener todos los aminoacidos esenciales. El yogur griego ofrece proteinas y probioticos

beneficiosos. La clave es elegir opciones que aporten buenas proteinas para saciarte e

impulsar tu rendimiento matutino.

« Grasas saludables: piensa en las grasas saludables como la fuente de energia preferida
de tu cerebro. Los frutos secos, las semillas, los aguacates, las nueces y el aceite de oliva
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o de coco no solo aportan sabor, sino que mejoran la absorcién de nutrientes y favorecen
la funcion cognitiva. Un pufiado de frutos secos, una cucharadita de semillas o un
chorrito de AOVE, pueden transformar un buen desayuno en uno excelente.

Carbohidratos refinados (1/3 o menos del plato)

Los carbohidratos refinados, que incluyen cereales, alimentos procesados, todos los almidones,
frutas muy azucaradas, miel, mermeladas y confituras, suelen ser alimentos basicos del
desayuno. Si bien proporcionan energia rapida, deben controlarse con cuidado. Para quienes
buscan una funcién metabélica 6ptima y mejorada, consideren limitar los carbohidratos refinados
a 1/4 del total del plato. Esto les ayudara a mantener niveles estables de azucar en sangre durante
toda la mafana, lo que se traduce en una mejor pérdida de peso, una funcién cognitiva mas
eficiente y menos estrés metabdlico, permitiéndoles rendir al maximo a lo largo del dia.

Proporcién del Plato Potente avanzada

25%
Carbohidratos naturales (1/2)
50% Proteinas y grasas saludables (1/4)
Carbohidratos refinados (1/4)
25%

No tienes que renunciar de inmediato a todos tus desayunos azucarados favoritos. La clave es la
moderacién. Si estds acostumbrado a los cereales o a los pasteles dulces, prueba a incorporar
pequefias cantidades en esta porcion del plato mientras haces la transicion gradualmente a
opciones mas saludables como tostadas con pan integral de masa madre u otros cereales
integrales sin procesar mucho. Este enfoque te permite disfrutar de las comodidades habituales
sin comprometer tus objetivos de salud.

La clave es encontrar tu punto ideal de carbohidratos refinados: lo suficiente para disfrutar de tu
desayuno y, al mismo tiempo, apoyar los ritmos energéticos naturales de tu cuerpo.

Desayunos con la PPP
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Hagamoslo practico con ejemplos del mundo real que tardan entre 5 y 10 minutos en armarse y

merecen toda tu atencion en la mesa del desayuno:

El clasico Plato Potente (3 minutos)

Tomates Cherry, zanahorias y una manzana.
Dos huevos duros (preparados la noche anterior) y aceite de oliva.
Una rebanada de pan integral tostado

Perfecto para un comienzo nutritivo cualquier dia.

El montaje rapido (3 minutos)

Una taza de bayas y/o 1-2 platanos en rodajas
Yogur griego natural con almendras y semillas de lino o de chia
Pequefia porcion de granola

Perfecto para cuando el tiempo es escaso, pero aun asi te sientas a comer

El mercado fresco (5 minutos)

Estos ejemplos ilustran cémo puedes disfrutar de un desayuno equilibrado que se ajuste a la PPP

Pimientos de colores, un pepino y una pera.
Requesén fresco y mantequilla de nueces
Pequefio trozo de pan de masa madre

Perfecto para un desayuno ligero pero satisfactorio.

y al mismo tiempo mantenga bajo control los carbohidratos refinados.

La solucion del té: tu dosis de energia matutina

Si bien el café puede parecer la opcién obvia para obtener energia por la mafiana, el té ofrece una
alternativa sofisticada que puede transformar tu metabolismo y tu concentracion. A diferencia de
los fuertes picos y caidas del café, el té proporciona un aumento gradual de la energia que se

alinea perfectamente con el ritmo matutino natural de tu cuerpo.
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Tipos de té a tener en cuenta

« Té verde: rico en catequinas que estimulan el metabolismo y mejoran la funcion
cerebral. Estos compuestos actian con el pico matutino natural de cortisol del cuerpo
para optimizar la produccion de energia.

« Té negro: contiene teaflavinas que aportan energia sostenida sin el nerviosismo del café.
Perfecto para quienes necesitan energia abundante por la mafiana sin el bajén de energia
de la tarde.

« Té rojo (Pu-erh): conocido por su proceso de fermentaciéon Unico que mejora la
digestién y apoya la funcién metaboélica durante toda la mafiana.

« Infusiones de hierbas: opciones como la menta estimulan la digestién, mientras que la
manzanilla proporciona un comienzo suave y sin cafeina para aquellos sensibles a los
estimulantes.

Como disfrutar del té

Para obtener beneficios metabolicos éptimos, prepara el té correctamente y disfrttalo sin azicar.
Programa el té con tu desayuno PPP para mejorar la absorcion de nutrientes y la liberacion de
energia.

Consejos para preparar el té:

« Té verde: agua a 80 °C, dejar reposar durante 2-3 minutos

« Té negro: agua a 90-95 °C, dejar reposar durante 3-4 minutos

e Pu-erh: agua a 95 °C, dejar reposar durante 3-5 minutos

« A base de hierbas: agua a 100 °C, dejar reposar durante 5 a 7 minutos

La ventaja metabolica

El té ofrece beneficios tinicos que el café no puede igualar:

« L-teanina + teina (cafeina): esta combinacién natural proporciona energia concentrada
sin ansiedad.

« Polifenoles: apoyan la funcién metabdlica y ayudan a regular el azicar en sangre.

« Antioxidantes: mejoran la produccion y recuperacién de energia celular.

Pasarse al té puede transformar tus patrones de energia matutinos. Si no estas listo para un
cambio total, intenta alternar entre té y café, evitando siempre afiadir azicar para mantener
estables los niveles de aztcar en sangre.

Como liberarse del azucar: la falsa energia matutina

El deseo de algo dulce por la mafiana es natural, pero controlarlo es fundamental para mantener
el equilibrio metabolico. Comprender como afectan los diferentes tipos de azicares a tu cuerpo
pueden ayudarte a tomar mejores decisiones a la hora del desayuno.
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El impacto oculto

Los edulcorantes artificiales no son el pase libre metabolico que muchos creen que son.
Interfieren con la capacidad natural del cuerpo para regular el aziicar en sangre y los niveles de
energia. Cuando consumes estas sustancias por la mafiana, estas alterando tu metabolismo
durante su periodo mas activo. Los edulcorantes sin calorias pueden parecer una opcion
inteligente, pero pueden alterar la microbiota intestinal y aumentar potencialmente el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, afectando a la salud en general.(20,21)

Ademas, estos edulcorantes afectan a tu percepcion del gusto, lo que hace que desees alimentos
cada vez mas dulces. Esto crea un ciclo que puede descarrilar tu metabolismo y tus niveles de
energia, precisamente cuando mas los necesitas para rendir al maximo.

Estrategia de dulzura natural

La clave es trabajar con las preferencias naturales del cuerpo y, al mismo tiempo, mantener el
equilibrio metabdlico. A continuacion, te indico como:

« Frutas: elige opciones con menos azicar, como bayas, manzanas y peras. Una taza de
bayas variadas aporta dulzura y, al mismo tiempo, mantiene estable el nivel de azticar en
sangre.

« Frutas con alto contenido de aziicar: elige platanos, mangos y datiles de forma
estratégica. Si bien son nutritivos, es mejor combinarlos con proteinas y grasas para
retardar la absorcion de azucar.

« Edulcorantes naturales: incluso la miel y el jarabe de arce deben usarse con moderacion
(no mas de una cucharadita si es necesario). Recuerda que afectan el nivel de azticar en
sangre como cualquier otro edulcorante.

El objetivo no es eliminar el dulzor, sino controlarlo dentro de tu Proporcion del Plato Potente.
Al elegir fuentes naturales y controlar las porciones, mantienes niveles de energia estables
mientras satisfaces tu gusto por lo dulce.

La proporcion total de comidas

Recuerda: la Proporcion del Plato Potente se aplica a todo lo que consumes durante el desayuno,
no solo a lo que hay en un plato. Un error comun es seguir la proporcion con los alimentos
solidos y olvidarse de las bebidas. Ese capuchino con azucar o miel en el té cuenta para tu
porcion de carbohidratos refinados. Incluso un toque aparentemente inocente de azicar en tu café
puede hacer que superes la proporcién de 1/3 de carbohidratos refinados.

Piensa en tu desayuno como un paquete completo: todo lo que consumes en esa comida debe
encajar en la proporcion. Si bien visualizamos la proporcién en un plato para simplificar, es
fundamental tener en cuenta todas las fuentes de azucar, ya sea que provengan de los alimentos o
de la bebida de la mafiana. Este enfoque holistico garantiza que mantengas un verdadero
equilibrio metabolico.
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Ahora que comprende los principios detras de la Proporcion del Plato Potente, convierte este
conocimiento en accion con un plan de implementacion paso a paso.

Plan de accion: crea tu desayuno perfecto

Implementar la Proporcion de Plato Potente en tu rutina matutina implica algo mas que
simplemente desayunar: se trata de optimizar el metabolismo de tu cuerpo. Con una planificacion
estratégica y el enfoque adecuado, puedes transformar tu comida matutina en un potente
activador metabolico. Aqui tienes una guia paso a paso para implementarla:

Empieza —* Planifica > Prepara —> Reulne —> Exito

1. Planificacion en la noche: la preparacion rdpida de 5 minutos
Dedica tan solo 5 minutos cada noche a prepararte para el éxito metabdlico:

« 2 minutos: revisa los ingredientes y la Porcion del Plato Potente del dia siguiente
« 2 minutos: pre-lavar frutas/verduras, dividir las proteinas en porciones
« 1 minuto: prepara tu cocina para el desayuno (platos, utensilios, preparacion de t¢)

Esta inversion de 5 minutos evita el estrés matutino y garantiza que tu metabolismo reciba el
combustible adecuado en el momento adecuado.

2. Abastecer tu cocina para un rdpido montaje de Plato Potente
Hacer compras de forma inteligente es fundamental para preparar el desayuno de forma eficiente.
Céntrate en productos basicos versatiles que se ajusten a la proporcion Plato Potente:

« Carbohidratos naturales: frutas y verduras frescas
« Proteinas y grasas saludables: huevos, yogur griego, frutos secos.
« Carbohidratos refinados: tostadas de pan integral (con moderacion)

Tener estos elementos basicos a mano mantiene el equilibrio con el minimo esfuerzo.

3. Montaje con la PPP: el método de los 7 minutos por la maiiana

1. Minutos 1-2: base de carbohidratos naturales

o Llena 1/3+ de tu plato con frutas/verduras
o Esto activa tu metabolismo con fibra y nutrientes.

2. Minutos 3-4: el poder de las proteinas

o Afade tu fuente de proteina preparada previamente
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o Esencial para la energia sostenida y la funcién metabolica.
3. Minutos 5-6: carbohidratos estratégicos

o Afadir carbohidratos refinados (maximo 1/3)
o Satisfacer los antojos de carbohidratos de manera consciente

4. Minuto 7: toque final

o Afade cualquier condimento/especias/hierbas.
o Comprueba que tus porciones estén alineadas con la proporcién

4. Estrategias para mantener la variedad

Mantén las comidas interesantes sin salirte de las proporciones:

« Rota los ingredientes: cambia tus frutas, verduras y proteinas regularmente.
« Experimenta con sabores: usa hierbas y especias para darle un toque mas interesante.
» Mezcla de texturas: combina elementos crujientes, suaves y masticables.

5. Consejos para diferentes horarios

Mantener la flexibilidad respetando la proporcién:

« Para empezar temprano: prepara los ingredientes la noche anterior

« Maiianas ocupadas: céntrate en combinaciones sencillas que respeten la proporcion

« Flexibilidad de fin de semana: disfruta de desayunos mas elaborados manteniendo las
proporciones

6. Optimizacion de la ventana metabdlica

Programa tu desayuno PPP entre 30 y 45 minutos después de despertarte para:

« Maximizar la absorcion de nutrientes
» Apoyar el ritmo natural del cortisol
« Mejorar el potencial de quema de grasa durante todo el dia.

Esto sucedera de forma automatica al realizar el movimiento matutino, explicado en el capitulo
anterior.

Logros sencillos

Concéntrate en estos logros rapidos para lograr una transicion mas fluida:

« Simplifica tus elecciones: limitate a los ingredientes basicos que disfrutas.

« Preparacion por lotes: prepara proteinas como huevos cocidos que duren varios dias.

» Lea las etiquetas: revisa las listas de ingredientes para detectar azticares ocultos en los
alimentos envasados.

« Configura tu espacio: organiza tu cocina para un montaje eficiente con la PPP.
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Gestion del tiempo: utiliza los 5 minutos de preparacién en la noche para garantizar el
éxito en la mafiana.

Si sigues estos pasos y consejos, descubriras que integrar la PPP en tu rutina matutina no solo es
manejable, sino también gratificante. Disfrutards de desayunos deliciosos que le dardn un tono
positivo a tu dia y, al mismo tiempo, impulsaran tu metabolismo y tu productividad.

Si bien este método es sencillo, es posible que te enfrentes a algunos desafios en el camino.
Abordemos los problemas mas comunes y sus soluciones.

Solucion de problemas: errores comunes con la PPP

Tu éxito con la PPP depende de reconocer y corregir errores comunes antes de que se conviertan
en habitos. Estos son los cinco problemas mas criticos que veo en mi practica:

El equilibrio de carbohidratos refinados:

Cuando los carbohidratos refinados comienzan a apoderarse de tu plato, o cuando omites
las frutas por completo, estas perdiendo oportunidades de controlar los antojos de forma
natural.

Solucién: usa la palma de la mano como guia para los carbohidratos refinados y recuerda
que las frutas son tus aliadas: satisfacen los antojos de dulce y mantienen estable el nivel
de azticar en sangre. Consume manzanas, bayas o peras tanto como quieras dentro de tu
porcion de carbohidratos naturales, pero ten cuidado con las opciones muy dulces, como
los datiles o los mangos.

El compromiso de la hora punta de la maifana:

Cuando el tiempo es escaso, la proporcion suele ser lo primero que se pierde. Este
enfoque reactivo desencadena en problemas metabdlicos que pueden afectar a todo el dia.

Solucién: comienza con la parte mas rapida: los carbohidratos naturales. Las frutas y
verduras crudas necesitan una preparacion minima: solo lavalas y cortalas. Agrega tu
fuente de proteina (como huevos previamente hervidos) y termina con el carbohidrato
refinado elegido. Un desayuno completo con la PPP puede estar listo en menos de 3
minutos.

La distorsion de la porcion:

A muchas personas les cuesta decidir el tamafio de las porciones en el desayuno, ya sea
porque comen demasiados carbohidratos refinados o muy poco en general, lo que altera
su metabolismo durante todo el dia.

Solucion: utiliza la Proporcién del Plato Potente como guia visual. Comienza con un
plato de tamafio normal y dividelo segin la proporcién: 1/3 o mas de carbohidratos
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naturales (frutas y verduras), 1/3 de proteinas y grasas saludables y 1/3 o menos de
carbohidratos refinados.

El sabotaje oculto del aziicar:

Muchos alimentos “saludables” para el desayuno contienen azucares ocultos que alteran
tu proporcion.

Solucion: concéntrate en alimentos integrales de un solo ingrediente para la mayor parte
de su plato. Al elegir alimentos envasados, sigue la “regla del 5 por 5”: busca opciones
con no mas de 5 ingredientes y menos de 5 g de azuicar por porcion.

La paralisis del perfeccionismo:

Estresarse demasiado por las proporciones y porciones exactas puede aumentar los
niveles de cortisol, lo que irénicamente puede afectar negativamente al metabolismo.

Solucion: usa esta regla simple: asegurate de que la combinacion de carbohidratos
naturales, proteinas y grasas sea al menos el doble de la cantidad de carbohidratos
refinados en tu plato. Esto permite que las cosas sean manejables sin obsesionarte con los
tercios perfectos. Recuerda, la consistencia sin estrés siempre supera a la perfeccion
ansiosa.

Desafios al viajar

¢Alguna vez te has encontrado mirando el bufé de desayuno de un hotel y te has preguntado
como mantener tu desayuno matutino que acelera tu metabolismo? Entre los desayunos repletos
de reposteria y los viajes de negocios apresurados, viajar puede hacer que sea dificil seguir la
Proporcion del Plato Potente.

Resolvamos tus mayores desafios en el desayuno:

1. “El buffet del hotel esta compuesto exclusivamente de carbohidratos refinados”.

Construye tu Plato Potente estratégicamente:

Llénate de frutas frescas para satisfacer los antojos dulces de forma natural, muchos
hoteles tienen frutas de sobra en sus bufés

Agrega las verduras que encuentres disponibles, mejor si son frescas

Incluye proteinas de calidad como huevos o yogures, los bufés suelen tener al menos una
de estas opciones clasicas

Elige grasas saludables (frutos secos, aceite de oliva) para darle un extra de sabor al plato
Mantén los carbohidratos refinados a 1/3 de su plato o menos. Si te apetecen 3 bollos,
pilla solo uno y cambia los otros 2 por fruta fresca.

2. “Tengo un vuelo temprano.”

Crea un momento de desayuno apropiado:

Consigue fruta fresca de tiendas locales.
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« Lleva yogur natural al ser facil de transportar.

« Incluye frutos secos para obtener grasas saludables y comerlos junto al yogur
« Encuentra un lugar tranquilo para comer con atencion plena

« Concéntrate en comer todo de una vez, en una sola comida sin picoteos.

3. “Sigo comiendo bocadillos porque tengo reuniones consecutivas”.
Planifica adecuadamente tu desayuno:

« Tomate 15 minutos para disfrutar de tu desayuno.
« Abastécete de frutas frescas locales

« Concéntrate en un plato equilibrado con la PPP

» Mantente hidratado con agua

« Evita picotear hasta el almuerzo.

Consejo profesional: las frutas locales de temporada son perfectas para el desayuno y, a
menudo, no necesitan refrigeraciéon. Suelen ser mas frescas y econdmicas que las opciones del
aeropuerto, ademas de que son excelentes para combatir los antojos de azucar a lo largo del dia.

Recuerda que tu metabolismo necesita estructura y equilibrio, ya sea que estés en casa o de viaje.
Concéntrate en la Proporcion del Plato Potente: primero los carbohidratos naturales, luego las
proteinas y las grasas, y mantén los carbohidratos refinados al minimo. Se trata de mantener la
energia a través de comidas adecuadas, no de picoteos constantes.

Estas no son solo pautas, son protecciones metabodlicas que protegen tu energia matutina y te
preparan para mantener una concentracion sostenida durante todo el dia.

A medida que contindas tu viaje, tébmate un momento para reflexionar sobre tu progreso y
considera las siguientes preguntas y tareas disefiadas para profundizar tu comprension y
compromiso con esta rutina transformadora.

Reflexion y accion: disefia tu ment energético

A medida que integras la PPP en tu rutina matutina, es importante que hagas una pausa y
reflexiones sobre tu progreso. Estas preguntas estan disefiadas para ayudarte a hacer
introspeccion e identificar areas de crecimiento:

1. ¢Cémo se alinea tu rutina de desayuno actual con tus objetivos de energia y
productividad?

Considera si tus comidas de la mafiana estan marcando un tono positivo para tu dia o si
hay areas en las que te sientes estancado.

2. ¢Qué desafios has enfrentado al intentar mantener un desayuno equilibrado y qué
podria estar impidiéndote realizar cambios?
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Reflexiona sobre cualquier obstaculo o habito que pueda impedirte adoptar plenamente la
PPP.

3. ¢Coémo impactaria tu vida diaria incorporar mas carbohidratos naturales, proteinas
y grasas saludables a tu desayuno?

Visualiza los beneficios potenciales de una comida mas equilibrada y cémo podrias
mejorar tu bienestar general.

Tu proximo paso

« Prueba el método de la PPP para el desayuno al menos tres veces esta semana.
Asegurate de que los carbohidratos naturales, las proteinas y las grasas sean al menos el
doble del volumen de los carbohidratos refinados. Observa cualquier cambio en tus
niveles de energia o concentracion después de estas comidas.

Sigue tu progreso en la PPP

Seguimiento diario del desayuno

Dia Componentes Energia Hambre

Lunes O Carbohidratos naturales 5 O1T11] 1011115
O Proteinas y grasas
O Carbohidratos refinados

Martes O Carbohidratos naturales S5 1111 101115
O Proteinas y grasas
O Carbohidratos refinados

Miércoles O Carbohidratos naturales 5 O111] 10117115
O Proteinas y grasas
O Carbohidratos refinados

Jueves O Carbohidratos naturales SO 1011145
O Proteinas y grasas
O Carbohidratos refinados

Viernes O Carbohidratos naturales S5 O111] 11115
O Proteinas y grasas
O Carbohidratos refinados

Clave:

% Nivel de energia: 1=Bajo, 5=Alto
Hambre hasta el almuerzo: 1=Poca, 5=Mucha

«/ Lista de verificaciéon diaria para el éxito
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Los carbohidratos naturales + proteinas y grasas saludables son al menos el doble del
volumen de carbohidratos refinados

La porcion de carbohidratos naturales es mayor que la de carbohidratos refinados
Proteinas y grasas incluidas

Carbohidratos refinados dentro del limite

Sin aztcares afiadidos en las bebidas

Metas semanales logradas:

O

|
d
a

Energia que dura hasta el almuerzo.

Sin antojos a media mafiana

Mejor concentracién durante las horas pico
Sefiales naturales de hambre a la hora de comer

Puntos clave

La Proporcion del Plato Potente: se centra en equilibrar los carbohidratos naturales, las
proteinas y las grasas saludables para que tengan al menos el doble del volumen de
carbohidratos refinados para obtener energia y metabolismo 6ptimos.

Errores comunes: subestimar los carbohidratos refinados, carecer de proteinas y grasas
saludables y caer en patrones de alimentacion repetitivos pueden obstaculizar el progreso.

Pasos practicos: planifica tus desayunos con antelacion, abastece tu cocina con
productos esenciales para la PPP y usa los pasos detallados para agilizar tu rutina.

Reflexiona y ajusta: evaltia periodicamente tus habitos de desayuno y ajustalos segin
sea necesario para mejorar tu energia y productividad.
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3. VIAJA CON PROPOSITO

Transforma tu tiempo de viaje en tiempo de éxito

Obyjetivo del capitulo

Transforma el tiempo de viaje en un periodo productivo que reduce el estrés, favorece la salud
metabdlica y establece un tono positivo para el dia, con beneficios inmediatos y a largo plazo.

“El viaje es la recompensa.” — Steve Jobs

De la furia del trafico a la sabiduria matutina

Cada mafiana, el trayecto al trabajo me resultaba sofocante. Ya fuera en coche con mis padres en
mi infancia de camino al colegio, pedaleando en bicicleta por calles concurridas o viajando en
transporte publico, el trayecto al trabajo siempre era una fuente de estrés. La radio sonaba a todo
volumen con las noticias o me encontraba navegando por las redes sociales, y cada titular
aumentaba mi ansiedad. El trafico, los autobuses abarrotados o los retrasos en los trenes eran
preocupaciones constantes, al igual que la inminente jornada laboral. Mi mente se llenaba de
pensamientos sobre reuniones, plazos y listas interminables de tareas pendientes. ;Te suena
familiar? Para muchos de nosotros, el trayecto diario al trabajo es una fuente de estrés en lugar
de un momento de calma.

El punto de inflexion

El mundo parecia conspirar contra mi, cada semaforo en rojo o tren retrasado era un recordatorio
de que el tiempo se me escapaba. El ruido a mi alrededor reflejaba mi caos interno. Me sentia
atrapado en un ciclo de estrés, incapaz de liberarme. Pero entonces llegué a un punto de
inflexion. Una mafiana particularmente cadtica, atrapado en el trafico y abrumado por el
bombardeo constante de noticias negativas, me di cuenta de que algo tenia que cambiar. Estaba
cansado de empezar cada dia nervioso y sabia que tenia que haber una mejor manera de abordar
mi viaje al trabajo.
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Descubriendo nuevas posibilidades

Empecé a buscar inspiracion en otras personas que parecian transitar sus mafianas con facilidad y
gracia. Un amigo me cont6 que aprovechaba su viaje al trabajo como un momento de
crecimiento personal, escuchando podcast y audiolibros interesantes que le daban un tono
positivo a su dia. Intrigado por esta idea, decidi intentarlo.

Los pddcast se convirtieron rapidamente en mis favoritos: cada episodio ofrecia nuevas
perspectivas e historias que despertaban curiosidad e inspiracion. Los audiolibros me
transportaron a mundos diferentes y me ofrecieron entretenimiento y educacién. Estos
compafieros auditivos transformaron mi tiempo de viaje en una experiencia enriquecedora que
aun disfruto hoy.

Abrazando la calma

Sin embargo, después de un tiempo, anhelaba algo diferente, algo mas tranquilo que me
permitiera mas espacio para la introspeccion. Recordé haber leido sobre los efectos calmantes de
la musica clasica y decidi probar. Al principio, era escéptico: ;podria la musica sin letra
realmente marcar una diferencia tan grande? Pero a medida que escuchaba, me senti atraido por
sus ritmos relajantes. Ofrecia un fondo pacifico que alentaba la reflexién sin distracciones.

También experimenté con musica lo-fi, pero descubri que me recordaba demasiado a cuando
estudiaba para los exdmenes, un momento que no era precisamente relajante para mi. La musica
clasica se convirtio en mi opcion preferida para crear una experiencia serena durante el viaje al
trabajo. Ahora, alterno entre podcast, audiolibros y musica clasica segtin mi estado de animo y lo
que me espera ese dia.

Una nueva perspectiva

Imaginate que las suaves notas de una sinfonia sustituyen a las estridentes bocinas o que un
pddcast interesante convierte un atasco en una oportunidad de aprendizaje. De repente, el trafico
no era un enemigo, sino una parte mas del viaje. Dejé de preocuparme por cosas que estaban
fuera de mi control y me concentré en lo que podia influir: mi mentalidad. Este cambio no solo
hizo que mis mafianas fueran mas agradables, sino que establecio un tono positivo para el resto
del dia.

Comencé a llegar al trabajo sintiéndome renovado en lugar de agotado, listo para enfrentar los
desafios con claridad y calma. El viaje se convirtié6 en un momento de reflexién y crecimiento,
una oportunidad para centrarme antes de sumergirme en las exigencias del dia.

Beneficios para la salud

Para que el viaje al trabajo pase de ser un factor estresante a una oportunidad, no se trata solo de
cambiar lo que haces, sino de cambiar tu forma de pensar al respecto. Si reduces el estrés durante
este tiempo, puedes tener un impacto positivo en tu metabolismo y en tu salud en general. Unos
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niveles de estrés mas bajos implican una menor produccion de cortisol, lo que favorece una
mejor gestion de la energia y un mejor control del peso.

Al pensar en tu propio viaje al trabajo, piensa en cémo empleas ese tiempo. ¢L.o estas utilizando
para prepararte para el éxito o lo estas dejando consumir tu energia antes de que comience el dia?
Analicemos lo que la mayoria de las personas hacen durante sus viajes al trabajo y por qué estos
habitos pueden no serles de utilidad.

La trampa del viaje diario

Para muchos profesionales ocupados, el desplazamiento al trabajo es un mal necesario. Nos
subimos al coche o al transporte publico, a menudo con el piloto automatico puesto. Analicemos
algunos habitos comunes y sus implicaciones.

Escuchar pasivamente la radio o navegar por las redes sociales

Muchos de nosotros empezamos el dia escuchando la radio o navegando por las redes sociales.
Segun un estudio del Pew Research Center, aproximadamente el 54% de los adultos se informa a
través de las redes sociales.(22) Si bien esto puede parecer una forma conveniente de mantenerse
informado, el bombardeo constante de informacién por la mafiana puede aumentar el estrés y la
ansiedad. Las actualizaciones rapidas y las noticias a menudo negativas pueden generar un tono
tenso para el dia, dejandonos abrumados incluso antes de llegar a la oficina.

Estresarse por el trdfico o por el dia de trabajo

No es ningtin secreto que el trafico puede ser un importante factor de estrés. Un informe de
HiRoad concluy6 que el 49% de los estadounidenses identifica el trafico como una fuente
considerable de estrés.(23) Mientras nos quedamos atascados en el trafico, nuestra mente suele
divagar pensando en los desafios que nos esperan en el trabajo: reuniones, plazos y tareas
interminables. Este estrés anticipatorio puede nublar nuestro juicio y minar nuestra energia
incluso antes de comenzar el dia.

Participar en actividades relacionadas con el trabajo durante el viaje

Algunas personas intentan empezar con ventaja revisando sus correos electrénicos o planificando
su dia durante el trayecto. Si bien esto puede parecer productivo, a menudo aumenta el estrés en
lugar de aliviarlo. Un estudio publicado en Sage Journals descubri6 que realizar actividades
relacionadas con el trabajo durante el trayecto pueden aumentar los niveles de estrés y reducir la
satisfaccion laboral general.(24) En lugar de proporcionar una ventaja, puede provocar
agotamiento y una disminucion de la productividad.
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Escuchando musica moderna

Muchos viajeros suben el volumen de sus canciones modernas favoritas con la esperanza de
inyectar algo de energia y emocion a su rutina matutina. Sin embargo, las canciones con ritmos
rapidos y letras explicitas a veces pueden tener el efecto contrario. El “ritmo de fiesta” puede no
estar en sintonia con la mentalidad necesaria para una jornada laboral productiva. Una vez que la
musica se detiene, es posible que sientas un bajon inesperado en el estado de animo (una especie
de privacion de alegria) al volver a la realidad sin esa distraccion optimista.

El impacto acumulativo

Segun datos de la Oficina del Censo de Estados Unidos, el estadounidense promedio tarda 26
minutos para ir al trabajo, lo que supone casi una hora al dia viajando entre ida y vuelta.(25) jEso
supone mas de 200 horas al afio! Si se invierte de forma improductiva, este tiempo puede
contribuir a aumentar los niveles de estrés y reducir la satisfaccién general con la vida. El efecto
acumulativo de estos habitos puede afectar tanto a la salud mental como a la metabélica.

A medida que profundizamos en por qué estos enfoques comunes no funcionan, considera como
tus habitos actuales de viaje al trabajo pueden estar afectando tus niveles de estrés y bienestar
general. Comprender estos impactos es clave, especialmente su efecto en tu metabolismo.
Exploremos como este estrés diario afecta tu cuerpo a un nivel mas profundo.

El coste metabolico del estrés

Comprender el impacto de nuestros hébitos de viaje es fundamental para hacer cambios
significativos. Si bien puede parecer inofensivo pasar el viaje escuchando la radio o estresandose
por el trafico, estos habitos pueden tener efectos profundos en tu bienestar.

Las senales de estrés sabotean el metabolismo

Cuando empezamos el dia con estrés, ya sea por el trafico o por las malas noticias, nuestro
cuerpo responde liberando cortisol, a menudo denominado la “hormona del estrés”. ;Recuerdas
el cortisol del capitulo 1? Los niveles elevados pueden causar estragos en el metabolismo, lo que
provoca un aumento de peso y caidas de energia. Es como empezar una carrera con una mochila
pesada: ya estas en desventaja antes de empezar.

La Dra. Elizabeth Blackburn, premio Nobel y conocida por su trabajo sobre el estrés y el
envejecimiento celular, explica que el estrés cronico mantiene altos los niveles de cortisol, lo que
puede perjudicar la funcién cognitiva y debilitar el sistema inmunolégico.(26) Este estado
constante de alerta agota tu energia y te hace sentir cansado.

41



Viaje estresante
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Impacto en la toma de decisiones y los habitos alimentarios

Comenzar el dia estresado puede nublar tu juicio y hacer que tomes malas decisiones mas
adelante. Cuando el cortisol esta elevado, puede aumentar los antojos de alimentos azucarados y
grasosos, ya que tu cuerpo busca impulsos rapidos de energia. Esto puede echar por tierra incluso
los mejores planes de alimentacion saludable.

Como sefiala la Dra. Kelly McGonigal, una reconocida psicéloga de la salud, el estrés afecta
nuestra capacidad para tomar decisiones meditadas. Nos empuja a tomar acciones impulsivas en
lugar de elecciones deliberadas.(27,28) Por lo tanto, si comienzas el dia estresado por el viaje al
trabajo, es posible que acabes eligiendo “bolleria” en lugar de una opcion mas saludable.

Los altibajos de la musica moderna y las redes sociales

Escuchar musica moderna con ritmos rapidos y pegadizos puede parecer una excelente manera
de energizar tu mafiana. Sin embargo, estas melodias suelen proporcionar una rapida dosis de
dopamina, una oleada de placer que resulta vigorizante en el momento. Pero una vez que la
musica se detiene, suele haber una caida notable en el estado de danimo. Este efecto de montafia
rusa puede hacer que te sientas mas agotado que antes.
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De manera similar, navegar por las redes sociales durante el viaje al trabajo puede generar un
ciclo de altibajos. La gratificacién instantanea que brindan los “me gusta” y las actualizaciones
brinda una satisfaccién temporal, pero puede generar rapidamente sentimientos de incompetencia
o ansiedad al compararse con los demas. Esta interaccion constante con el movil mantiene la
mente activa, pero no necesariamente productiva.

La dopamina es el neurotransmisor asociado con el placer y la recompensa. Ya sea por musica
alegre o por interacciones en las redes sociales, cuando recibes estas descargas de dopamina, te
sientes bien temporalmente. Sin embargo, cuando los niveles vuelven a la normalidad, es posible
que experimentes un bajon en el estado de animo y en la energia, una especie de privacion de la
alegria.

Esto no quiere decir que la musica moderna o las redes sociales deban estar prohibidas. En
cambio, considera guardar esas pistas de alta energia y las sesiones de navegacion para después
del trabajo, cuando desees relajarte o conectarte socialmente. Hay un momento y un lugar para
todo y alinear tus elecciones con tu ritmo diario puede ayudarte a mantener el equilibrio
emocional.

El papel de la preparacion mental

La forma en que comienzas tu dia marca el tono de todo lo que sigue. Un viaje estresante puede
sabotear tu productividad incluso antes de llegar a la oficina. En lugar de llegar preparado para
afrontar los desafios con claridad y calma, es posible que te sientas agotado y descentrado.

Richard Branson suele destacar la importancia de tener una mafiana intencional.(29) Si tomamos
el control de cémo comenzamos el dia, establecemos un tono positivo que influye en nuestro
estado de animo y productividad. Esta preparacion mental es clave para afrontar las exigencias
de una agenda apretada de manera eficaz.

Consecuencias a largo plazo

Los efectos inmediatos de un viaje estresante al trabajo son claros: mayor ansiedad y menor
concentracion. Pero con el tiempo, estos habitos pueden contribuir al estrés crénico, al aumento
de peso e incluso al agotamiento. Si comprendes por qué estos enfoques comunes no funcionan,
estaras mejor preparado para realizar cambios que favorezcan tanto tu salud metabdlica como tu
bienestar general.

A medida que avanzamos, exploremos qué puedes hacer de manera diferente para transformar tu
viaje al trabajo en un momento de crecimiento personal y reduccién del estrés. Este cambio no
solo mejora tu rutina diaria, sino que también establece una base positiva para el éxito a largo
plazo.
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El meétodo del viaje consciente

Transformar el trayecto al trabajo en un momento de crecimiento personal y reduccion del estrés
no es solo un suefio: es totalmente alcanzable con unos pocos cambios conscientes. Exploremos
como puedes convertir este ritual diario en una poderosa herramienta para mejorar tu bienestar y
productividad.

Reformula tu viaje diario

En primer lugar, cambia tu perspectiva. En lugar de ver tu viaje al trabajo como una tarea
tediosa, considéralo una oportunidad. Es el momento de prepararte mentalmente para el dia que
tienes por delante, libre de las exigencias del trabajo o del hogar. Al replantear tu viaje al trabajo,
abres la puerta a posibilidades de enriquecimiento personal y relajacion.

Adopta la conciencia plena

Incorpora la atencion plena a tu rutina de viaje. Ya sea que estés conduciendo, en bicicleta o en
el transporte publico, tbmate un momento para concentrarte en tu respiracion y en lo que te
rodea. La atencion plena ayuda a reducir el estrés y te lleva al momento presente. Considera
combinar esto con otras actividades: respira profundamente antes de encender el motor del coche
0 concéntrate en tu respiracion mientras comienzas a escuchar un pddcast. Estas pequefias
acciones pueden ayudarte a poner los pies en la tierra y establecer un tono positivo para el dia.

Emma Watson es conocida por incorporar la atencion plena a su apretada agenda, utilizandola
como herramienta para mantener el equilibrio y la compostura en medio de su exigente carrera.
Su practica es un ejemplo inspirador de como la atencién plena puede transformar incluso las
rutinas mas agitadas en momentos de calma.

Cura tu experiencia de audio

Elige lo que escuchas con intencion. Los podcast y los audiolibros ofrecen infinitas
oportunidades de aprendizaje e inspiracion. Selecciona temas que realmente te interesen o que se
alineen con tus objetivos personales y profesionales. Si tienes ganas de algo relajante, la musica
clasica puede brindar un entorno tranquilo que fomente la reflexion.

Recuerda que se trata de crear un entorno sonoro que favorezca tu estado de animo y tus niveles
de energia. Al seleccionar lo que consumes, transformas la escucha pasiva en una eleccion activa
que beneficia tu salud mental.
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Introduzca movimientos suaves y exposicion a la luz solar.

Si tu trayecto al trabajo implica caminar o ir en bicicleta, aprovecha la oportunidad para hacer
ejercicio suave. La actividad fisica aumenta la produccion de endorfinas, que mejoran el estado
de animo y reducen el estrés. Ademas, estar al aire libre permite la exposicion a la luz solar
natural, que es fundamental para regular el ritmo circadiano. La luz solar ayuda a indicarle a tu
cuerpo que es hora de estar despierto y alerta, lo que favorece unos mejores patrones de suefio
por la noche.

Jack Dorsey, cofundador de Twitter (ahora X), es famoso por caminar hasta el trabajo para
incorporar movimiento a su dia.(30) Su rutina no solo le proporciona beneficios fisicos, sino que
también le ofrece la oportunidad de disfrutar de la exposicion al sol durante su viaje.

Incluso si utilizas el transporte publico, considera bajarte una parada antes para incorporar un
poco de caminata a tu rutina. Si eso no es posible, intenta sentarte junto a la ventana para
absorber un poco de luz natural durante el viaje. El movimiento suave combinado con la
exposicion a la luz solar no solo favorece la salud fisica, sino que también despeja la mente, lo
que te hace mas alerta y listo para enfrentar los desafios del dia.
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Al transformar conscientemente tu viaje al trabajo, recuperaras un tiempo valioso de tu dia. No
se trata solo de reducir el estrés, sino de enriquecer tu vida con momentos de aprendizaje,
reflexion y crecimiento. A medida que adoptas estos nuevos habitos, descubriras que tu viaje al
trabajo no solo se convierte en un viaje del punto A al punto B, sino en una parte significativa de
tu rutina diaria.

Ahora que comprendes el método, transformemos estos conocimientos en pasos practicos que
puedas implementar mafiana por la mafiana. Transforma tu viaje al trabajo en un viaje de
crecimiento.

Plan de accion: haz que tu viaje al trabajo cuente

Transformar tu viaje al trabajo en una experiencia productiva y que te permita reducir el estrés
esta a tu alcance. Te presentamos un plan sencillo que te ayudard a empezar con el minimo
esfuerzo y el maximo impacto.

1. Evalua tu viaje diario actual

Comienza por comprender tu rutina actual. ;Conduces, vas en bicicleta, caminas o usa el
transporte publico? Identifica oportunidades de cambio que se ajusten a tu estilo de vida y
preferencias.

2. Cuida tu experiencia de audio

Crea una lista de reproduccion de podcast, audiolibros o mtsica que te inspire y te relaje. Elige
contenido que se ajuste a tus objetivos e intereses. Este simple paso puede convertir el tiempo de
viaje pasivo en una experiencia enriquecedora.
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« Consejo rapido: descarga el contenido con antelacion para evitar problemas de
conectividad.

3. Incorporar la atencion plena

Combina la atencion plena con tus habitos existentes. Respira profundamente antes de poner en
marcha el coche o concéntrate en tu respiracion mientras empiezas a escuchar el audio que hayas
elegido. Estas pequefias practicas fluyen con tu rutina y pueden ayudarte a mantenerte conectado
y reducir el estrés.

« Consejo rapido: considera poner tu movil en modo avion durante el viaje. Esto ayuda a
minimizar las distracciones y te permite concentrarte en tu respiracion o en el contenido
de audio elegido.

4. Adopta movimientos suaves

Si es posible, incorpora caminatas o andar en bicicleta a tu viaje diario. Incluso una caminata
corta puede aumentar la produccion de endorfinas y exponerte a la luz solar natural, lo que
mejora tu estado de animo y regula tu ritmo circadiano.

» Consejo rapido: si utilizas el transporte publico, considera bajarte una parada antes para
realizar una caminata breve.

5. Optimiza tu entorno

Realiza pequefios ajustes para mejorar el entorno de tu viaje. Si viajas en transporte publico,
siéntate junto a la ventana para que entre luz natural. En el coche, mantén un espacio libre de
desorden para fomentar la calma.

6. Establece metas pequerias

Comienza con cambios alcanzables. Implementa un nuevo habito a la vez para evitar sentirte
abrumado. Los ajustes graduales son mas sostenibles y generan beneficios duraderos.

Logros sencillos

» Descarga un podcast esta noche: elige un episodio para escuchar mafana.

« Planifica tu movimiento: decide si puedes caminar o ir en bicicleta parte de tu recorrido.

« Establece un recordatorio: coloque una nota en su automovil o en su bolso para
incitarlo a respirar profundamente antes de comenzar.

« Pon tu mévil en modo avién: ;te preocupa perderte algo? Recuerda que incluso los
CEOs mas exitosos se toman un descanso de sus moviles para mantenerse concentrados.
Estar desconectado por un corto tiempo puede mejorar tu experiencia de viaje, reducir el
estrés y ayudarte a conectarte mas plenamente con tu entorno.
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Si sigues estos pasos, podras transformar tu viaje al trabajo en un momento de crecimiento
personal y relajacion con un minimo esfuerzo y sacrificio. Cada pequefio cambio contribuye a
que tu dia sea mas saludable y productivo, convirtiendo el tiempo de viaje en una oportunidad de
enriquecimiento y bienestar.

Sin embargo, como sucede con cualquier nueva rutina, pueden surgir desafios en el camino. En
la siguiente seccion, analizaremos errores comunes y brindaremos consejos para solucionar
problemas que te ayudaran a seguir por el buen camino.

Solucion de problemas: como salvar tu viaje al trabajo

A medida que transformas tu viaje diario en una experiencia mas productiva y relajante, es
natural que te encuentres con algunos obstaculos en el camino. A continuacion, se indican
algunos errores comunes y como solucionarlos de manera eficaz:

» Realizar maltiples tareas:

Intentar hacer malabarismos con demasiadas actividades durante el trayecto puede
provocar un aumento del estrés en lugar de relajacién. Si bien puede parecer eficiente
ponerse al dia con los correos electréonicos o planificar la jornada, esto puede restarle
valor a una rutina centrada y relajante. En cambio, concéntrate en una o dos actividades
enriquecedoras, como escuchar un podcast o practicar la atencion plena, para beneficiarte
realmente de la experiencia. Recuerda que la calidad es mucho mas importante que la
cantidad.

» Descuidar la seguridad:

Es facil adoptar nuevos habitos, pero la seguridad siempre debe ser lo primero. Si
conduces, asegurate de que el contenido de audio esté configurado antes de comenzar a
moverte para evitar distracciones. Si caminas o vas en bicicleta, presta atencién a tu
entorno y prioriza la seguridad sobre la interaccion con el contenido de audio. Un viaje
seguro es un viaje exitoso.

« Revisar constantemente las notificaciones del movil:

Es tentador revisar el mévil para ver si hay mensajes o actualizaciones durante el viaje,
pero esto puede interrumpir tu concentracion y aumentar los niveles de estrés. En lugar
de eso, intenta resistir la tentacién de revisar constantemente tus notificaciones y
concéntrate en disfrutar del contenido de audio que hayas elegido o simplemente en estar
presente en el momento.

« Inconsistencia en la aplicacion de nuevas estrategias:

Es comin comenzar con nuevos habitos y luego volver a caer en las viejas rutinas con el
paso del tiempo. Para combatir esto, establece metas pequefias y alcanzables e incorpora
gradualmente nuevas practicas a su viaje al trabajo. La constancia ayudara a consolidar
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estos cambios en rutinas duraderas. Considera usar recordatorios o registros de habitos
para mantenerte responsable.

Pasar por alto la importancia del entorno:

Un entorno desordenado o incomodo durante el viaje puede perjudicar tu experiencia y
aumentar los niveles de estrés. Tomate el tiempo de organizar tu espacio (ya sea tu coche
o tu asiento en el transporte publico) para crear una atmosfera tranquila. Un entorno
ordenado favorece la calma mental, lo que hace que tu viaje sea mas agradable.

Ignorar las preferencias personales:

Lo que funciona para una persona puede no funcionar para otra. Adapta tus estrategias de
viaje al trabajo a tus preferencias y estilo de vida particulares. Experimena con diferentes
contenidos de audio, rutas o actividades hasta que encuentres lo que le resulte mas
atractivo. La personalizacion es clave para crear una rutina sostenible y agradable.

Desafios al viajar

Los viajes de negocios alteran la rutina habitual de desplazamientos. En lugar de un entorno
controlado, te enfrentas a retrasos, rutas desconocidas y horarios impredecibles. Pero la verdad es
que estos momentos de transito son oportunidades para recargar energias en lugar de agotarla.

Resolvamos tus mayores desafios de viaje:

1. “Pierdo el tiempo durante los retrasos y transbordos”.

Convierte el tiempo muerto en tiempo de poder:

Elige podcast que impulsen tu crecimiento

Utiliza audiolibros para mantenerte a la vanguardia
Planifica tu dia estratégicamente

Obtén exposicion a la luz natural cuando sea posible

2. “Me siento agotado por los constantes cambios de viaje”.

Retoma el control:

Acepta lo que no puedes cambiar (ahorra energia mental)
Concéntrate en lo que puedes influir

Utiliza el tiempo de viaje para reflexionar estratégicamente
Convierte la espera en tiempo de planificacion

3. “Pierdo impulso durante los viajes de negocios”.

Crear estructura en el caos:

Camina a las reuniones cercanas cuando sea posible
Utiliza el tiempo de transito para restablecer tu mente
Elige contenido que genere creatividad y reflexion
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« Mantente concentrado en tus objetivos

Recuerda: el tiempo que pasas viajando no es tiempo perdido a menos que ti lo permitas.
Concéntrate en aprovechar estos momentos para recargar energias y reiniciarte, incluso cuando
tu rutina usual se vea alterada. La clave no es la perfeccién, sino el uso estratégico de tu tiempo.

Si tienes en cuenta estos errores comunes y aplicas estos consejos para solucionarlos, estaras
mejor preparado para mantener una rutina de viaje gratificante. Este enfoque proactivo garantiza
que el tiempo que pasas en el viaje siga siendo una parte valiosa de su dia, lo que contribuye
positivamente a tu bienestar, metabolismo y productividad generales.

Ahora que hemos abordado los desafios comunes, reflexionemos sobre su recorrido y
planifiquemos sus préximos pasos.

Reflexion y accion: transforma tu tiempo de viaje

A medida que contintas transformando tu forma de viajar, tomate un momento para reflexionar
sobre tus habitos actuales y como se alinean con tus objetivos. Estas preguntas estan disefiadas
para inspirar la introspeccion y motivar un cambio significativo:

1. ¢De qué manera tu rutina de viaje actual apoya o dificulta tu energia y
concentracion diarias?

Considera como el tiempo que pasas viajando influye en tu mentalidad y productividad a
lo largo del dia.

2. ¢Qué obstaculos especificos te impiden incorporar mas movimiento, como caminar
o andar en bicicleta, en tu viaje diario?

Reflexiona sobre los desafios logisticos o los habitos personales que podrian impedirte
comenzar el dia de manera mas activa.

3. ¢Como puedes redefinir tu viaje al trabajo como un momento de enriquecimiento
personal para mejorar tanto tu desempeiio profesional como tu bienestar mental?

Visualiza el impacto mas amplio que un enfoque mas intencional de su tiempo de viaje
tendra en varios aspectos de tu vida.

Tu proximo paso

« Elige un episodio de pédcast inspirador o un album de misica relajante para
escuchar durante tu viaje al trabajo esta semana. Descargalo con anticipacion para
garantizar una escucha fluida y establece un recordatorio diario para comenzar a escuchar
el audio elegido tan pronto como comienza tu viaje. Esta simple accién te ayuda a
experimentar los efectos positivos de un entorno de audio seleccionado con un minimo
esfuerzo, mejorando tu estado de &nimo y tu preparacion para el dia.
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Seguimiento de la transformacion de su viaje diario

Dia Mentalidad Seleccion de Manejo del estrés Energia a la
matutina audio llegada
Lunes O Apresurado O Pddcast O Respiracion profunda | # (11T
[0 Preparado [0 Clasica [0 Concentracion en el
O Silencio presente
Martes O Apresurado O Pddcast O Respiracion profunda | # (1T
O Preparado O Clasica 0O Concentracion en el
O Silencio presente
Miércoles | OO Apresurado 00 Podcast O Respiracién profunda | # (T T 11
O Preparado O Clasica 0O Concentracion en el
O Silencio presente
Jueves O Apresurado | OJ Podcast O Respiracion profunda | # (T
O Preparado O Clasica O Concentracion en el
O Silencio presente
Viernes | O Apresurado | [J Pddcast O Respiracién profunda | # (I T 11
O Preparado O Clasica 0O Concentracion en el
O Silencio presente
Clave:

Nivel de energia: 1=agotado, 5=energizado

Al seguir estos pasos, no solo estas modificando la forma en que empleas tu viaje al trabajo, sino
que lo estas transformando en una poderosa herramienta para el crecimiento y el bienestar
personal.

Puntos clave

« Viaja al trabajo con proposito: transforma su viaje al trabajo en un periodo productivo
que reduce el estrés, favorece la salud metabdlica y establece un tono positivo para el dia.

» Errores comunes: realizar varias tareas a la vez, descuidar la seguridad, revisar las
notificaciones del mévil y la inconsistencia en la aplicacion de nuevas estrategias pueden
obstaculizar el progreso.

« Pasos practicos: replantea su viaje diario al trabajo como una oportunidad, incorpora la
atencion plena, adapta tu experiencia de audio, adopta movimientos suaves y exposicion
a la luz solar y pon tu movil en modo avién para minimizar las distracciones.
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Reflexiona y ajusta: evaltia periddicamente como tu rutina de viaje afecta tu energia y
concentracion, identifica los obstadculos que impiden cambios positivos y visualiza los
beneficios de redefinir tu tiempo de viaje para el enriquecimiento personal.
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4. ENFOQUE Y FLUJO

Trucos de hidratacion para un rendimiento maximo

Obyjetivo del capitulo

Optimiza tu hidratacion durante tu jornada laboral para mejorar la concentracion, estimular el
metabolismo y mantener buenos niveles de energia, mientras dominas una ingesta equilibrada de
agua.

“El agua es la fuerza motriz de toda la naturaleza.” — Leonardo da Vinci

Confesiones de un deshidratador cronico

La fatiga se apoderaba de mi durante las horas de la mafiana, justo cuando me estaba adaptando a
mi rutina de trabajo. Me encontraba buscando bocadillos, convencido de que el hambre era la
culpable de mi baja energia. Sentia la piel seca, casi exfolidndose, y mi concentracion se
esfumaba como arena entre los dedos. ¢Te suena familiar? Es una lucha a la que muchos se
enfrentan en el ajetreo de una jornada laboral.

Interpretacion erronea de las seiiales

Pero aqui esta el giro: no tenia hambre, sino sed. Me llevo un tiempo darme cuenta de que las
sefiales de mi cuerpo se estaban cruzando. En lugar de hidratarme, estaba comiendo bocadillos,
confundiendo la sed con el hambre. Esta revelacion fue solo el comienzo de mi viaje hacia la
hidratacion optima.

En un intento por solucionar las cosas, me pasé al extremo opuesto. Empecé a beber agua
constantemente, pensando que cuanto mas, mejor. Pero pronto me vi en un ciclo de
interminables idas al bafio y, aun asi, mi piel no brillaba ni mejoraba mi concentracion. Era
frustrante, por decir lo menos.
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El punto de inflexion

Motivado a encontrar una solucion, me sumergi en libros e investigaciones, experimentando con
diferentes estrategias de hidratacién. El gran avance se produjo cuando descubri la hidratacién
equilibrada. No se trataba solo de beber agua a raudales, sino de beber de forma consciente y
mantener el equilibrio electrolitico. Un chorrito de limén en el agua marco la diferencia. De
repente, mi piel se sinti6 flexible y mi concentracién se agudiz6. Fue como encender un
interruptor.

Este viaje me ensefi6o que la hidratacion es un arte, un delicado equilibrio que puede transformar
tu experiencia en el trabajo. Imagina empezar el dia con energia sostenida, una piel clara y
saludable y una mente lticida. No son solo suefios, sino resultados alcanzables con el enfoque
adecuado.

Abrazando el cambio

Con este conocimiento, comencé a ver la hidratacién no solo como una necesidad, sino como
una herramienta para mejorar la productividad y el bienestar. Al incorporar estos conocimientos
a mi rutina diaria de manera gradual y constante, experimenté un cambio profundo en mis
niveles de energia y concentracion.

Otras personas han tenido un éxito similar al adoptar estas estrategias, lo que demuestra que los
pequefios cambios pueden generar grandes resultados. A medida que exploremos este capitulo,
compartiré las mejores soluciones que he descubierto para dominar la hidratacion en la jornada
laboral. Estas estrategias estan disefiadas para adaptarse perfectamente a tu ajetreada vida y
ayudarte a optimizar tu concentracion y tu metabolismo.

Comprender estos principios puede ayudarte a tomar el control de tus habitos de hidratacion.
Exploremos como la mayoria de las personas abordan la hidratacion durante la jornada laboral y
por qué estos habitos comunes pueden estar socavando su rendimiento.

La crisis de deshidratacion oculta

En el mundo acelerado de los profesionales ocupados, la hidratacion suele quedar relegada a un
segundo plano. Analicemos algunos habitos comunes que pueden estar minando tu concentracion
y energia.

Depender del café o de las bebidas energéticas

Para muchas personas, el café y las bebidas energéticas son la solucion ideal para un subidon
matutino. Son practicos y proporcionan un estimulo rapido. Sin embargo, depender demasiado
de la cafeina podria provocar deshidratacion con el tiempo, debido al efecto diurético que tiene.
Para quien no lo sepa, el efecto diurético significa que promueve la salida de liquidos en la orina.
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Aunque los estudios demuestran que el consumo moderado de café puede hidratar de forma
similar al agua, la gente suele beber mucho menos café que agua en una sola toma.(31) El agua,
a diferencia del café con alto contenido en cafeina, proporciona una hidratacién constante sin
efectos diuréticos, por lo que es la mejor opcion para una hidratacién éptima.

Las bebidas energéticas, a menudo cargadas de azticar y cafeina, pueden provocar picos de
energia seguidos de caidas, lo que afecta atin mas la hidrataciéon y la concentracién. Imaginate
comenzar el dia con un estallido de energia y chocar contra un muro a media mafiana: es un ciclo
que muchos conocen muy bien.

Olvidarse de beber agua regularmente

En medio de reuniones y fechas limite, es facil olvidar algo tan simple como beber agua. Muchas
personas solo se acuerdan cuando ya estan sedientas, lo que suele ser demasiado tarde para
prevenir los efectos de la deshidratacién en la concentracién y la energia.

Un informe del Modena’s Local Health Authority concluy6 que el 75% de sus trabajadores de
oficina beben menos de la cantidad diaria recomendada de 1,5 L. de agua, lo que afecta su
rendimiento cognitivo y su productividad.(32) Imaginate lo siguiente: estas inmerso en un
proyecto cuando tu concentraciéon comienza a fallar. ; Podria ser deshidratacion?

Hidratarse solo cuando se tiene sed

La sed es un indicador tardio de deshidratacion. Cuando sientes sed, tu cuerpo ya esta tratando de
recuperarse. Esta actitud reactiva puede hacer que te sientas lento y descentrado durante todo el
dia. Una investigacién de ACSM’s Health & Fitness Journal demuestra que una deshidratacion
leve (es decir, una pérdida de agua corporal del 1-2%) puede perjudicar el rendimiento cognitivo.
(33) Esta estadistica, subraya la importancia de la hidratacién proactiva. Piensa en cuanto mas
aguda podria ser tu mente con un poco mas de atencion a la hidratacién.

Picar algo en lugar de beber

Es comun confundir la sed con el hambre, es decir, recurrir a tentempiés en lugar de un vaso de
agua. Este habito es particularmente problematico porque la mayoria de los tentempiés (como las
galletas saladas, las patatas fritas o las barritas de granola) estan hechos con cereales secos que,
en realidad, absorben agua del cuerpo y muchos contienen sal procesada afiadida que aumenta
aun mas la deshidratacién. Esto no solo afecta a los niveles de hidratacién, sino que también
conduce a una ingesta calorica innecesaria y a un posible aumento de peso. Un estudio publicado
en la revista Physiology & Behavior descubrié que las personas suelen confundir la sed con el
hambre, lo que conduce a un mayor consumo de tentempiés y de calorias.(34) Imaginate eliminar
esos tentempiés adicionales simplemente recurriendo primero al agua: es un pequefio cambio con
grandes beneficios potenciales.
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Elegir refrescos en lugar de agua

Muchas personas toman refrescos porque el agua les resulta insipida o poco apetecible. La
efervescencia y el sabor de los refrescos parecen mas tentadores durante un dia ajetreado.
Investigaciones de los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC) muestran
que casi el 50% de los estadounidenses consumen bebidas azucaradas a diario, y a menudo las
prefieren al agua.(35) Los refrescos suelen estar cargados de jarabe de maiz con alto contenido
de fructosa, lo que los vuelve adictivos y conduce a una ingesta excesiva de azicar. Este placer
temporal se produce a costa de la salud a largo plazo, lo que contribuye a problemas metabdlicos
y al deterioro del bienestar general.

Estos habitos estan muy extendidos, pero suelen pasar desapercibidos hasta que aparece la fatiga
o disminuye la productividad. Veamos por qué estos habitos tan comunes afectan el metabolismo
y la concentracion.

Por qué falla tu estrategia de hidratacion

Comprender por qué los habitos de hidratacion habituales no funcionan es fundamental para
liberar todo tu potencial. Profundicemos en la ciencia que explica por qué estos enfoques pueden
estar frenandote.

El papel del agua en el metabolismo

El agua no es solo un calmante de la sed, es el elemento vital de nuestro metabolismo. Todas las
células de nuestro cuerpo dependen del agua para funcionar de manera 6ptima. Actiia como
disolvente para las reacciones bioquimicas, medio de transporte de nutrientes y regulador de la
temperatura corporal. Cuando estamos deshidratados, estos procesos metabolicos se ralentizan,
lo que provoca fatiga y disminucion de la funcion cognitiva.
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Deshidratacién

Impacta reduce afecta
‘ ' !

Funcion metabdlica Rendimiento cerebral Produccion de energia

resulta en conduce a causa

l i l

Mala concentracion y
memoria

Quema de grasa mas lenta Fatiga y antojos

Imaginate intentar correr una maraton sin combustible: tu cuerpo no consigue mantener el ritmo.

Incluso una deshidratacion leve puede afectar la eficiencia metabélica. Sin la cantidad adecuada
de agua, tu cuerpo no puede quemar grasas ni convertir los alimentos en energia de manera
eficaz, lo que hace que nos sintamos lentos y sin concentracion.

La conexion entre la deshidratacion y la cognicion

La deshidratacion no solo afecta el rendimiento fisico, sino también el cerebro. El agua es
fundamental para mantener el equilibrio de electrolitos y neurotransmisores esenciales para el
funcionamiento cerebral. Cuando estas deshidratado, este equilibrio se altera, lo que provoca un
deterioro cognitivo. Como ya he comentado, varios estudios han demostrado que la
deshidratacién puede reducir la funcion cognitiva, capacidad de atencién y memoria a corto
plazo.(36)

La neurocientifica Dra. Lisa Mosconi destaca que el cerebro es uno de los primeros érganos que
siente los efectos de la deshidratacion.(37) Sefiala que incluso una leve pérdida de liquido puede
provocar una disminucién notable del estado de animo y la claridad mental. Es como intentar
sintonizar una radio con interferencias: se pierde la sefial en medio del ruido.

El enigma de la cafeina

Depender del café o de las bebidas energéticas puede parecer una solucién rapida, pero la cafeina
puede ser un arma de doble filo. Si bien mejora temporalmente el estado de alerta, también actia
como diurético, aumentando la produccion de orina y exacerbando la deshidratacion. Este ciclo
de picos de energia inducidos por la cafeina seguidos de caidas puede dejarte mas fatigado que
antes.

Piensa en ello como si estuviera poniendo un pequefio parche en una herida mas profunda:
tratando los sintomas sin atacar la causa raiz. La dependencia excesiva de la cafeina enmascara
problemas de hidratacion subyacentes, lo que le impide alcanzar niveles 6ptimos de energia.
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La desventaja de los refrescos

Optar por refrescos en lugar de agua puede causar estragos en tu salud y metabolismo. El alto
contenido de azicar provoca picos de insulina, lo que puede causar caidas de energia y dificultar
la quema de grasas. Segtn los CDC, el consumo regular de bebidas azucaradas esta relacionado
con un mayor riesgo de obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiacas.(35) Ademas, los
refrescos contribuyen a la deshidratacién en lugar de aliviarla. El acido fosférico presente en
muchos refrescos también puede interferir con la absorcién de nutrientes, lo que afecta aun mas
la eficiencia metabdlica. Al elegir agua en vez de refrescos, respaldas las necesidades naturales
de hidratacion de tu cuerpo y promueves una mejor salud en general.

Malinterpretar las seriales de sed

Muchas personas confunden la sed con el hambre, lo que lleva a picar entre horas y a ingerir
calorias de forma innecesaria. Esta confusion surge porque las sefiales de hambre y de sed se
originan en la misma zona del cerebro: el hipotalamo. Si malinterpretas estas sefiales, no solo
corres el riesgo de deshidratarte, sino que también interfieres con las sefiales naturales de hambre
del cuerpo.

El Dr. Zachary Knight explica que aprender a distinguir entre la sed y el hambre es fundamental
para mantener la salud metabdlica y evitar el aumento de peso.(38) Al sintonizar con las sefiales
de tu cuerpo con mayor precisién, puedes tomar decisiones que favorezcan tanto la hidratacion
como la nutricion.

Comprender estos conceptos pone de relieve la importancia de una hidratacion adecuada como
piedra angular de la salud y la productividad. A medida que avancemos, exploraremos
estrategias practicas para ayudarte a optimizar tu rutina de hidratacién y liberar todo tu potencial
durante la jornada laboral.

Tu plan metabolico de agua

Optimizar tu rutina de hidratacion es mas sencillo de lo que crees. Con unos pocos ajustes
conscientes, puedes transformar tu productividad en la jornada laboral. A continuacién te explico
cOmo:

Implementar un programa de hidratacion estructurado

Integra la hidratacion de forma natural en tu rutina diaria sin depender de absurdos recordatorios
digitales.

Utiliza la férmula: tu peso en kilogramos dividido por 7 es igual a la cantidad de vasos de agua
que debes beber cada dia. Este enfoque tiene en cuenta los procesos metabélicos y hay que
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ajustar segun tu actividad fisica. Por ejemplo, si pesas 70 kg, intenta beber unos 10 vasos de agua
al dia.

Para que esto sea mas manejable, bebe agua en cantidades iguales y emparéjalo con tus
actividades habituales. Por ejemplo: bebe un vaso al despertarte, después de moverte por la
mafiana, luego al llegar a la oficina, otro después de ir al bafio, uno antes de cada comida y uno
después de las reuniones.

Despertar »—ﬁooml—- Movimiento matutine ~ ——500mi—*  Llegada ala oficina  —500m—»  Almuerzo —500mi—=  Tarde —EODmIA-{ Noche

De esta forma, repartes la ingesta a lo largo del dia sin sentirte forzado. Si prefieres utilizar una
botella de agua, elige una que tenga capacidad para dos vasos de agua (unos 500 ml) y rellénala
cinco veces al dia. De esta forma, tu hidratacion estara siempre a tu alcance.

Elige el agua como tu bebida principal

Haz del agua tu bebida preferida durante todo el dia. Si bien el café se puede disfrutar con
moderacion, es mejor evitar las bebidas energéticas debido a su alto contenido de azucar y
cafeina, que pueden provocar deshidratacién y bajones de energia. Del mismo modo, los
refrescos y las bebidas alcohdlicas no son ideales para la hidratacién, ya que contienen aziicares
y aditivos que pueden deshidratarte atin mas. Un buen ejemplo a seguir en este ambito es el
futbolista Cristiano Ronaldo que es famoso por rechazar los refrescos en favor del agua, lo que
destaca la importancia de la hidratacion pura para mantener el rendimiento al maximo.(39) Al
priorizar el agua sobre estas opciones, le proporcionas a tu cuerpo el combustible esencial que
necesita para funcionar de la mejor manera.

Mejora el agua con electrolitos y sabor

Mejora tu nivel de hidratacion afiadiendo rodajas de limdn, pepino u hojitas de menta al agua que
bebes. Estos ingredientes no solo hacen que la hidratacion sea mas agradable, sino que también
contribuyen a mantener el equilibrio electrolitico con sus minerales naturales. Para favorecer atin
mas este equilibrio, afiade un chorrito de zumo de limon fresco o una pizca de sal integral a un
litro de agua. Yo prefiero el limén aunque utilizo sal integral local del Atlantico de vez en
cuanto, pero también puedes optar por sal celta o sales de montafia: elige la sal integral que te
resulte mas local y conveniente. Evita la sal de mesa, ya que carece de minerales esenciales y se
compone principalmente de cloruro de sodio, que no aporta los mismos beneficios. Este enfoque
garantiza una hidrataciéon y un sabor éptimos sin sobrecargar tu sistema. Al igual que Rafael
Nadal hace hincapié en el equilibrio electrolitico para mantener el maximo rendimiento en la
pista de tenis, ti también puedes mejorar tu rutina diaria de hidratacién para obtener mejores
resultados.
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Reconocer y responder a las seniales de sed.

Aprender a distinguir entre la sed y el hambre es fundamental. Cuando sientas hambre entre
comidas, intenta beber primero un vaso de agua y luego espera hasta la siguiente comida. Evita
comer; a menudo, lo que parece hambre es simplemente “hambre emocional” o una respuesta
habitual impulsada por la grelina (la hormona del hambre) que aumenta en ese momento. Al
hidratarte en lugar de picar algo, no solo te mantienes hidratado, sino que también estimulas tu
metabolismo y mejoras la quema de grasas. Este enfoque te ayuda a mantener niveles estables de
energia y favorece el control del peso.

Limita las comidas a tres principales por dia.

Concéntrate en hacer tres comidas equilibradas en lugar de picar entre horas con frecuencia. Este
enfoque favorece la digestion y reduce la probabilidad de confundir la sed con el hambre. La
Proporcion del Plato Potente, como se explico en capitulos anteriores, garantiza saciedad y
equilibrio nutricional, favoreciendo la hidratacién mediante un alto contenido de agua en frutas y
verduras. Para una hidratacion ain mejor, reduce los carbohidratos refinados y aumenta los
carbohidratos naturales de frutas locales de temporada. Esto no solo mejora la hidratacién, sino
que también aumenta la ingesta de nutrientes, alineandote con los ritmos naturales de tu cuerpo.

Si haces estos cambios, no solo mejoraras tu concentracion y energia, sino que también
contribuiras a tu bienestar general. A medida que integres estas estrategias en tu rutina diaria,
notaras una mejora significativa en como te sientes y en tu desempefio en el trabajo. Convirtamos
la hidratacion en un poderoso aliado para dominar tu jornada laboral.

Plan de accion: optimiza tu flujo diario

Crear una rutina de hidratacion sostenible no tiene por qué ser complicado. Si sigues estos
sencillos pasos, podras incorporar habitos de hidratacion eficaces a tu ajetreado dia con el
minimo esfuerzo y el maximo beneficio.

1. Calcula tus necesidades diarias de agua

Empieza por determinar cuanta agua necesitas cada dia con esta férmula: tu peso en kilogramos
dividido por 7 es igual a la cantidad de vasos de agua. Este enfoque personalizado garantiza que
estés cubriendo los requisitos especificos de hidratacién de tu cuerpo.

« Consejo rapido: anota su objetivo diario en su movil o escritorio para tenerlo a mano
facilmente y ajustalo seglin sea necesario basandote en tus niveles de actividad y el clima.
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2. Establece un sistema de hidratacion sencillo

Elige una botella de agua con capacidad para dos vasos de agua (500 ml) y trata de rellenarla 5-7
veces al dia, segtin tu caso. También puedes optar por una de 1L que equivaldria a 4 vasos. Este
método simplifica el seguimiento de tu consumo y te permite hidratarte de forma comoda y
accesible.

« Consejo rapido: usa una botella duradera y reutilizable que te guste, asi tendras mas
probabilidades de cumplir con tus objetivos de hidratacién. Recuerda que la constancia es
clave.

3. Integra la hidratacion a tu rutina

Combina tu consumo de agua con tus actividades habituales para que no te resulte un esfuerzo.
Bebe un vaso al llegar a la oficina, después de cada parada para ir al bafio, antes de las comidas y
después de las reuniones. Esta estrategia distribuye de forma natural tu consumo de agua a lo
largo del dia sin que te sientas obligado.

« Consejo rapido: combina el consumo de agua con las pausas entre sesiones de trabajo o
al acabar una tarea para crear un ciclo de habitos sin interrupciones. Observa como este
pequefio cambio aumenta tu productividad.

4. Mejora el sabor y el equilibrio del agua

Anade rodajas de limén, pepino o menta al agua para darle sabor y nutrientes. Incluye un
chorrito de jugo de limén o una pizca de sal integral (como sal marina o de montafia) para
mantener el equilibrio electrolitico. Esto no solo hace que la hidratacién sea mas placentera, sino
que también optimiza la absorcion.

« Consejo rapido: prepara agua saborizada con antelaciéon y mantenla fria en el frigorifico
para tener una opcion refrescante. Disfruta experimentando con diferentes combinaciones
para que las cosas sigan siendo atractivas.

5. Practica una hidratacion consciente

Cuando sientas hambre entre comidas, combate esa sensacién con un vaso de agua y relajate
hasta la siguiente comida principal. A menudo, lo que parece hambre es simplemente hambre
emocional o antojos provocados por habitos. Si bebes agua, no solo saciaras esa falsa hambre,
sino que también estimularas tu metabolismo y mantendras la concentracion.

» Consejo rapido: usa el agua saborizada como herramienta en tu arsenal para combatir el
hambre emocional, sabiendo que favorece la productividad y la salud metabdlica al
mismo tiempo. Siéntete empoderado con esta estrategia simple pero efectiva.
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6. Planifica comidas equilibradas

Concéntrate en tres comidas principales al dia, incorporando la PPP que se analizé en los
capitulos anteriores. Prioriza los alimentos con alto contenido de agua, como frutas y verduras,
para mejorar la hidratacion de forma natural.

« Consejo rapido: al aumentar el consumo de carbohidratos naturales, especialmente de
frutas frescas, notaras una disminucion de la sed y una mejora en la hidratacion y
elasticidad de tu piel. Esto se debe al alto contenido de agua, incluyendo el agua
plasmatica (también conocida como agua estructurada), presente en la fruta.

Logros sencillos

« Empieza tu dia con agua: bebe un vaso de agua a primera hora de la mafiana para
activar tu metabolismo e hidratarte después de dormir.

« Mantén el agua visible: coloca tu botella de agua en un lugar claro y visible en tu
escritorio como un recordatorio constante para beber durante el dia.

« Variedad de sabores: experimenta con diferentes combinaciones de limon, sal integral y
hierbas semanalmente para mantener las cosas intrigantes y evitar la monotonia.

Si pones en practica estos pasos y consejos rapidos, reduciras el esfuerzo necesario para
mantener una hidratacién adecuada y obtendras importantes beneficios en cuanto a
concentracion, energia y bienestar general. Con estas estrategias en practica, la hidratacion se
convertira en una parte sencilla de tu rutina diaria, lo que te permitira dominar tu jornada laboral
con facilidad.

Sin embargo, incluso con las mejores intenciones, es facil caer en errores comunes. Exploremos
algunos errores tipicos y cémo solucionarlos de manera efectiva.

Solucion de problemas: corrige tu equilibrio hidrico

Incluso con un plan soélido, es facil encontrar algunos obstaculos en el camino hacia una
hidratacion optima.

A continuacion se muestran algunos errores comunes y como solucionarlos:
» Obsesionarse con la ingesta de agua:

Hacer un seguimiento de cada mililitro de agua que bebes puede resultar abrumador e
insostenible. Esta obsesion puede generar estrés y decepcion cuando no se alcanzan los
objetivos. En cambio, concéntrate en mantener un objetivo diario general que se adapte
de forma natural a tu rutina y que te permita tener flexibilidad en funcién de tus
necesidades diarias. Disfruta de la libertad que te brinda un enfoque mas relajado.

e Confundir la sed con el hambre:
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Si bien esto ya se ha discutido, es un problema comun que vale la pena volver a abordar.
Si sientes hambre entre comidas, intenta beber un vaso de agua primero. Esta simple
accion a menudo puede frenar los antojos y ayudarte a mantenerte en el buen camino al
abordar lo que en realidad podria ser sed en lugar de hambre. Notaras rapidamente una
mejor concentracion y menos picoteos innecesarios.

Confiar en bebidas azucaradas o con cafeina:

El consumo excesivo de refrescos, bebidas energéticas o café para hidratarse puede ser
contraproducente. Estas bebidas pueden provocar deshidratacién y caidas de energia
debido a su alto contenido de azicar y cafeina. Bebe agua como bebida principal y
reserva las bebidas con cafeina para disfrutarlas de vez en cuando. Te sentirds mas
equilibrado a lo largo del dia.

Uso de edulcorantes o polvos artificiales:

Anadir edulcorantes artificiales sin calorias o polvos al agua puede parecer conveniente,
pero pueden restarle valor a los beneficios naturales de la hidratacion. Estos aditivos
también pueden provocar antojos de sabores dulces. Opta por aromatizantes naturales
como jugo de limon, rodajas de pepino u hojas de menta. Disfrutards de un sabor
refrescante sin quimicos innecesarios afadidos.

Sobre-hidratacion o sub-hidratacion:

Es importante encontrar un equilibrio. Beber demasiada agua puede provocar frecuentes
visitas al bafio sin beneficios adicionales, mientras que beber muy poca puede
deshidratarte. Utiliza la férmula de las necesidades diarias de agua como guia, pero
escucha las sefiales de tu cuerpo y haz los ajustes necesarios. Disfruta de una energia mas
constante encontrando tu equilibrio personal.

Descuidar el equilibrio electrolitico:

Beber agua no siempre es suficiente; mantener el equilibrio electrolitico es fundamental
para una hidratacion eficaz. Si te sientes fatigado a pesar de beber mucha agua, considera
agregar un chorrito de jugo de limon a tu rutina para mejorar la absorcién y los niveles de
energia. Siéntete revitalizado con este simple cambio.
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Verifica consumo de agua:

Desafios al viajar

Baja energia

¢ Te sientes flojo?

l

l

- ¢Ultimo trago?
- ¢Cantidad hoy?

Mala concentracion

l

Comprueba la calidad:
- ¢Electrolitos afiadidos?
- ¢ Saborizante natural?

Antojos frecuentes

l

Verifica el horario:

- ¢, Comidas regulares?
- ¢Agua en lugar de picar?

Los viajes de negocios suelen alterar nuestros habitos de hidratacion. Entre vuelos largos,
diferentes zonas horarias y reuniones consecutivas, mantenerse bien hidratado puede parecer
imposible. Pero mantener la ingesta de agua mientras se viaja no solo es posible, sino que es
fundamental para mantener tu energia y concentracién durante los viajes de negocios
importantes.

Resolvamos tus mayores desafios de hidratacion:

1. “La seguridad del aeropuerto me quité mi botella de agua”.

Mantente hidratado durante el control de seguridad:

Vacia tu botella antes del control de seguridad, rellénela después
Compra agua de calidad de una sola vez y pasala a tu botella

También vale usar la fruta como hidratacién, recomendada en capitulos anteriores (solo
en las comidas principales, no como picoteo)
Lleva una botella de agua en acero inoxidable o vidrio, evita las de plastico si puedes

2. “Estoy atrapado en reuniones todo el dia”.

Crea oportunidades de hidratacion:

Mantén el agua visible en la mesa de reuniones
Utiliza los descansos estratégicamente

Elige agua en las pausas para el café

Solicita jarras de agua en las salas de reuniones

3. “Los vuelos largos me deshidratan”.

Planifica tu hidratacion durante el vuelo:

Bebe agua antes de embarcar
Pide agua cuando te la ofrezcan
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Evita el alcohol y limita la cafeina solo a la mafiana.
Intenta beber 1 vaso (250 ml) por hora durante los vuelos.

Recuerda: viajar no tiene por qué alterar tus habitos de hidratacion. Concéntrate en mantener una
ingesta regular de agua, incluso cuando tu rutina habitual se vea alterada. La clave no es la
perfeccion, sino mantener una estrategia de hidratacion constante durante todo el viaje.

Si conoces estos errores comunes y los abordas de manera proactiva, estards mejor preparado
para mantener una hidratacion constante y disfrutar de los beneficios de una mejor concentracién
y energia a lo largo del dia.

A medida que contindas perfeccionando tus habitos de hidratacién, tomate un momento para
reflexionar sobre tu progreso y considera algunas preguntas y tareas especificas disefiadas para
profundizar tu comprensién y compromiso con este aspecto vital del bienestar.

Reflexion y accion: haz un seguimiento de tu éxito en
materia de hidratacion

A medida que trabajas para dominar tus habitos de hidratacion, es importante detenerse y
reflexionar sobre tus practicas actuales. Estas preguntas estan disefiadas para ayudarte a
comprender mejor tu relacion con la hidratacion y motivarte a realizar cambios positivos:

1. ¢Con qué frecuencia te encuentras picando entre horas o bebiendo cafeina cuando
en realidad podrias tener simplemente sed?
Considera los factores desencadenantes que te llevan a tomar estas decisiones y cémo
afectan tu energia y concentracion.

2. ¢Qué barreras enfrentas para mantener una rutina de hidratacion constante a lo
largo de tu jornada laboral?
Reflexiona sobre los obstaculos que podrian estar frenandote y piensa en estrategias para
superarlos.

3. ¢Como afecta tu rutina de hidratacién actual a tu estado de animo y a tus niveles de
estrés durante el dia?
Explora como mantenerte hidratado o deshidratado influye en tu bienestar emocional y tu
capacidad para afrontar los desafios diarios.

Tu proximo paso

Reseteo de hidratacion de 3 dias: al final de cada dia de trabajo, reflexiona sobre tus
habitos de hidratacion y haz un pequefio ajuste. Dia 1: afiade un vaso por la mafiana. Dia
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2: afiade un vaso antes del almuerzo. Dia 3: afiade un vaso por la tarde. Este enfoque
fomenta la retroalimentacion inmediata y permite mejoras rapidas y manejables sin un
esfuerzo abrumador. Si te concentras en estos pequefios cambios diarios, experimentaras
beneficios notables en la concentracion y la energia para el cuarto dia.

Realiza un seguimiento de su éxito en materia de hidratacion

Tiempo Agua (500 ml) | Control de calidad | Nivel de energia (1-5)

Dia 1: afiadir mafiana oo [0 Natural 5111
0 +Sal
O +Limon

Dia 2: afiadir pre-almuerzo |00 O Natural $ 111
O +Sal
O +Limo6n

Dia 3: afadir tarde oo [ Natural 5111
[ +Sal
O +Limo6n

Clave:

Nivel de energia: 1=Bajo, 5=Alto
Al comprometerte con estas reflexiones y ajustes, te empoderaras para hacer de la hidratacion

una parte integral de tu bienestar, lo que te conducird a una jornada laboral mas productiva y
equilibrada.

Puntos clave

« La importancia de la hidratacion: una hidratacion adecuada es esencial para mantener
la concentracion, la energia y el bienestar general durante toda la jornada laboral.

« Errores comunes: evitar confundir la sed con el hambre, depender de bebidas
azucaradas o con cafeina, obsesionarse con la ingesta de agua, utilizar edulcorantes
artificiales y descuidar el equilibrio electrolitico.

» Pasos practicos: calcula tus necesidades diarias de agua, establece un sistema de
hidratacion simple, integra la hidratacion en tu rutina, mejora el agua con sabores
naturales y electrolitos, practica una hidratacion consciente y planifica comidas
equilibradas.

« Reflexiona y ajusta: evaltia periédicamente tus habitos de hidratacion y realiza pequefios
ajustes diarios para mejorar tu rutina y experimentar beneficios notables en la
productividad y la salud.
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5. HORA DEL. ALMUERZO

Recarga tu cuerpo y mente al mediodia

Obyjetivo del capitulo

Transforma tu hora de almuerzo en un poderoso reinicio al mediodia que sube tu energia, mejora
tu metabolismo y aumenta tu productividad de la tarde, a través de una planificacion estratégica
de las comidas y un movimiento ligero.

“Cuando camines, camina. Cuando comas, come.” — Proverbio Zen

Del almuerzo pesado al alto rendimiento

Solia pensar que un almuerzo abundante era la clave para aguantar la tarde. Mi opcion preferida
era un gran plato de pasta italiana o una racion de arroz, bafiado en salsas ricas, a menudo
acompafado de proteinas, verduras y una guarnicion de pan. Era delicioso, claro, pero a las
14:00 me encontraba luchando contra el temido bajon de la tarde. Sentia los parpados pesados, el
cerebro se me nublaba y mi energia se desplomaba. ;Te suena familiar? Recuerdo una reunion en
particular en la que me cost6 mucho mantenerme despierto; mi productividad se desploma.

Esta rutina me hacia sentir aletargado e improductivo, me costaba mantener la concentracion
durante esas cruciales horas posteriores al almuerzo. Sabia que algo tenia que cambiar si queria
recuperar mis tardes y mejorar mi bienestar general.

Un catalizador para el cambio

La motivacion para cambiar surgié de una simple constatacion: no podia seguir sintiéndome asi
todos los dias. Inspirado por las historias de otras personas que habian transformado sus niveles
de energia a través de cambios en la dieta y el estilo de vida, decidi tomar el asunto en mis
propias manos. En aquel entonces estaba comenzando la carrera de Nutricién, pero no me
bastaba con las clases de primero de carrera, asi que armado con libros y articulos sobre
nutricion y metabolismo, me embarqué en un viaje de autoeducacion y experimentacion.

Descubri que utilizar el almuerzo como la comida principal y mas abundante del dia no
contribuia a mi productividad por la tarde. Comer principalmente carbohidratos refinados ricos
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en almidon tampoco me iba a ayudar. Estas opciones me dejaban agotado en lugar de con
energia.

Descubriendo el equilibrio

Comencé limitando los carbohidratos refinados y optando por frutas y verduras frescas. Las
ensaladas se convirtieron en mis nuevas mejores amigas: vibrantes, crujientes y repletas de
nutrientes que no me hacian sentir pesado. Me sumergi profundamente en las dietas low-carb e
incluso en la cetogénica, pero luego me di cuenta de que esta restriccién me alejaba de las frutas,
esenciales para mi bienestar. Ademas, noté que mi hidratacion se resentia, y mi piel comenzé a
darme sefiales claras de que necesitaba un cambio. Fue entonces cuando comprendi la
importancia de encontrar un equilibrio en mi alimentacién, para que fuera mas sostenible,
permitiéndome disfrutar de una variedad de alimentos sin sentirme limitado.

Decidi no solo ajustar mi dieta, sino también incorporar caminatas cortas durante mi hora de
almuerzo. El simple hecho de salir a tomar un poco de aire fresco y luz solar hizo maravillas para
mi digestion y mi estado de animo, complementando asi mi nueva forma de alimentarme.

Los resultados fueron casi inmediatos. Me senti mas liviano, con mas energia y listo para
afrontar el resto del dia con una concentracién renovada. Fue como pasar de estar aletargado a
estar alerta. Y no se trataba solo de lo que comia, sino de como empleaba ese valioso tiempo del
mediodia.

La epifania de la PPP

Curiosamente, no fue hasta mucho después que me di cuenta de que habia estado usando algo
parecido a lo que después llamaria la Proporcion del Plato Potente: equilibrando mis comidas
con una mezcla de frutas, verduras, proteinas y cereales integrales. Una vez que entendi el
impacto de este concepto en mis niveles de energia y productividad, se convirtié en una parte
intencional de mi rutina. Este equilibrio fue clave para mantener la energia sin el bajon de la
tarde.

A medida que exploremos mas a fondo este capitulo, veras como estos conocimientos pueden
transformar tu propia rutina del mediodia. Examinemos lo que la mayoria de las personas hacen
durante sus pausas para el almuerzo y por qué estos habitos pueden estar socavando tu
productividad.

El engaiio de la pausa del almuerzo

Muchos de nosotros hemos desarrollado habitos a la hora del almuerzo que creemos que son
eficientes, pero que en realidad podrian estar frendandonos. Analicemos algunas practicas
comunes y veamos cOmo se comparan con lo que sabemos sobre productividad y salud.
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Comer el almuerzo en el escritorio

Es una escena familiar: estas encorvado sobre tu ordenador, con un saindwich en una mano y el
ratén en la otra. Parece que estas haciendo varias cosas a la vez, pero srealmente es asi? Segun
una encuesta de Just Eat for Business, solo 1 de cada 10 trabajadores realmente se toma un
descanso regular para almorzar fuera de su escritorio.(40) Este habito puede parecer un ahorro de
tiempo, pero a menudo conduce a comer sin pensar y a perder oportunidades para un reinicio
mental. Cuando estas pegado a tu pantalla, no le estds dando a tu cerebro el descanso que
necesita para recargarse. Reflexiona sobre tu propia rutina: jcon qué frecuencia realmente
desconectas? Comer mientras estas distraido por pantallas o méviles también puede llevarte a
comer en exceso y a no disfrutar realmente de tu comida.

Elegir opciones de comida rapida y a menudo poco saludables

En el mundo acelerado en el que vivimos, la comodidad suele ganarle a la nutricion. Es tentador
comer algo rapido en un local de comida rapida o en la maquina expendedora mas cercana, pero
estas comidas suelen tener un alto contenido de carbohidratos refinados y un bajo contenido de
nutrientes esenciales. Un estudio publicado en el Journal of the Academy of Nutrition and
Dietetics descubrid que el 67% de los trabajadores consumen comida rapida al menos una vez a
la semana.(41) Esta opcion puede saciarte temporalmente, pero puede hacerte sentir lento y
descentrado a medida que avanza la tarde. De hecho, alrededor de 8 sobre 10 trabajadores de
oficina experimentan un bajon de energia por la tarde con regularidad, a menudo exacerbado por
malas elecciones en el almuerzo.(42) Piensa en como estas elecciones afectan tus niveles de
energia.

Abusar de las bebidas azucaradas

Acompafiar esas comidas rapidas con bebidas azucaradas agrava el problema. El término
“bebidas azucaradas” abarca refrescos, tés endulzados, jugos de frutas endulzados, bebidas
energéticas e incluso algunas aguas saborizadas. Estas bebidas proporcionan calorias vacias sin
nutrientes esenciales, 1o que lleva al aumento de peso y al incremento del riesgo de enfermedades
cronicas como la diabetes y las enfermedades cardiacas. El consumo de bebidas azucaradas da
como resultado picos rapidos de aztcar en sangre seguidos de caidas, dejandote mas fatigado que
antes. Este ciclo de busqueda de soluciones rapidas para la fatiga solo exacerba las caidas de
energia cuando el subidon de azicar desaparece. Las investigaciones muestran que incluso el
consumo moderado de bebidas azucaradas puede conducir a problemas de salud importantes con
el tiempo, por lo que es crucial reflexionar sobre estas opciones para un bienestar y
productividad sostenidos.(43)
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Comer demasiado y consumir muchos carbohidratos refinados

Otro habito comtn es comer porciones grandes o comidas ricas en carbohidratos refinados con
almidén, como pan blanco o pasta. Segin una investigacion del Journal of Personality and
Individual Differences, las dietas ricas en carbohidratos refinados estan relacionadas con el
aumento de los niveles de azicar en sangre y las consiguientes caidas, lo que contribuye a
ese bajon de energia y rendimiento cognitivo tan familiar por la tarde.(44) Comer en exceso
también puede hacer que te sientas aletargado e incémodo, lo que dificulta la concentraciéon en
las tareas que tienes entre manos. Una encuesta del American Psychological Association (APA)
descubrié que el 38% de las personas admiten comer en exceso durante el almuerzo debido al
estrés o la comodidad.(45) Piensa en tu almuerzo tipico: ;comes mas de lo que necesitas?

Saltarse el almuerzo debido a horarios apretados

Luego esta el famoso salteador de almuerzo. Con reuniones consecutivas y listas interminables
de tareas pendientes, saltarse el almuerzo puede parecer una forma eficaz de ahorrar tiempo. Se
estima que alrededor del 30% de las personas se saltan el almuerzo con regularidad, lo que puede
provocar caidas de energia y una reduccion del rendimiento cognitivo, que en ultima instancia
afecta la productividad.(45) Ademas, un estudio de Public Health Nutrition revelé que el 50% de
las personas recurren a picar constantemente sin realizar una comida adecuada, lo que provoca
mayores fluctuaciones de aztcar en sangre y trastornos emocionales.(46) Este patrén no solo
afecta el metabolismo, sino también el estado de animo, la productividad y los niveles generales
de energia a lo largo del dia. Preguntate si saltarte comidas o depender de bocadillos realmente
esta ayudando a tus objetivos a largo plazo.

Estas estadisticas nos muestran un panorama claro: nuestros habitos actuales a la hora de comer
no nos favorecen en lo que respecta a la salud o la productividad. Pero comprender estos
patrones es solo el primer paso. Reconocer donde podemos estar cometiendo errores abre la
puerta a la realizacion de cambios significativos.

A medida que avanzamos hacia la siguiente seccion, exploremos por qué estos habitos no
funcionan y qué podemos hacer de manera diferente para transformar nuestra rutina del mediodia
en un poderoso reinicio tanto para el cuerpo como para la mente.

El coste oculto de los malos habitos a la hora del almuerzo

Comprender por qué nuestros habitos actuales a la hora del almuerzo no son los adecuados es
fundamental para hacer cambios significativos. Analicemos las razones por las que estas
practicas comunes pueden estar saboteando tu productividad y bienestar.
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Estrés y digestion

Cuando estas estresado, tu cuerpo cambia al modo de “lucha o huida”, un estado incompatible
con una digestion adecuada. Tu sistema nervioso simpatico desvia el flujo sanguineo de los
organos digestivos hacia los musculos, preparandose para las amenazas percibidas. Esto significa
que comer bajo estrés, ya sea por presion laboral o por notificaciones digitales constantes,
perjudica significativamente la absorcion de nutrientes y la funciéon metabdlica.

Piensa en su sistema digestivo como si fuera una linea de produccion industrial: necesita
condiciones optimas para procesar materias primas (alimentos) y convertirlas en energia
utilizable. El estrés basicamente detiene partes de esta linea de produccion, lo que lleva a:

e Produccién reducida de enzimas
« Disminucién de la absorcion de nutrientes.
« Eficiencia metabdlica deteriorada

« Conversion de energia comprometida

La solucion esta en activar el modo parasimpatico de “descanso y digestion” durante las
comidas, lo que optimiza los procesos digestivos naturales del cuerpo y la produccién de energia.

Comportamiento sedentario y metabolismo

Cuando almuerzas en tu escritorio sin detenerte a tomarte un descanso adecuado, tu mente nunca
tiene la oportunidad de pasar del modo trabajo al modo descanso y digestién. Esto perpetia un
estado de estrés y distraccion, manteniendo a tu cuerpo en una reaccion de lucha o huida, que es
incompatible con una digestion eficaz. El bombardeo constante de correos electrénicos y tareas
impide que tu cerebro se relaje, dejandote mentalmente exhausto y menos productivo a medida
que avanza el dia.

No permitir que tu cuerpo se relaje durante el almuerzo también puede provocar una mala
digestion. Cuando tu sistema se centra en controlar el estrés en lugar de digerir los alimentos,
puede provocar molestias gastrointestinales y un metabolismo mas lento. Tu cuerpo es menos
eficiente a la hora de quemar calorias, lo que puede dificultar el control del peso y afectar
negativamente a los niveles de energia. Segin un informe de Just Eat for Business, el 42% de los
trabajadores estadounidenses almuerzan en sus escritorios todos los dias, lo que a menudo reduce
la productividad y aumenta los niveles de estrés.(47) El Dr. Marc Brackett, de la Universidad de
Yale, sefiala que el estrés cronico sin descansos puede provocar problemas de salud a largo
plazo, como ansiedad y depresion.(48)

Bajadas de azucar en sangre y de energia

Las malas elecciones de almuerzo, especialmente aquellas con un alto contenido de
carbohidratos refinados, provocan picos de azicar en sangre seguidos de caidas. Este efecto de
montafia rusa da como resultado el temido bajon posterior al almuerzo, en el que la
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concentracion disminuye y aparece la fatiga. Los carbohidratos refinados son procesados
rapidamente por el cuerpo, lo que provoca aumentos rapidos en los niveles de glucosa en sangre
que desencadenan la liberacién de insulina del pancreas. Una vez que la insulina hace su trabajo
de reducir el azuicar en sangre, se produce ese conocido bajon.

La experta en nutricion, la bioquimica Jessie Inchauspé, sefiala que controlar los niveles de
azucar en sangre es vital para mantener la energia durante todo el dia.(49) Cuando los niveles de
azucar en sangre se desploman después de un pico, te sientes agotado y con ganas de otra
solucion rapida, lo que a menudo conduce a un ciclo de malos habitos alimenticios que
exacerban auiin mas las caidas de energia. Comprender esta respuesta fisiologica ayuda a explicar
por qué esas opciones de almuerzo aparentemente inofensivas pueden descarrilar tu
productividad por la tarde.

Habitos de almuerzo inconsistentes y desaceleracion metabolica

Los patrones de alimentacion regulares son esenciales para un metabolismo saludable. Saltarte
comidas o tener horarios de alimentacion aleatorios envia sefiales contradictorias a tu cuerpo, lo
que ralentiza el metabolismo con el tiempo. Un horario de comida constante ayuda a regular las
hormonas del hambre, lo que fomenta una relacién mas saludable con la comida. Almorzar a la
misma hora todos los dias entrena al cuerpo a esperar comida, lo que mejora la digestion y la
respuesta metabolica. Establecer una rutina también evita comer impulsivamente mas tarde en el
dia, lo que conduce a mejores elecciones en general.

A largo plazo, los habitos alimentarios inconsistentes pueden contribuir a trastornos metaboélicos
como la resistencia a la insulina o la diabetes tipo 2, un punto enfatizado por el Dr. Michael
Mosley, quien destaca la importancia de seguir patrones de alimentacion regulares y planeados
para una salud 6ptima.(50,51)

Reconocer estos obstaculos te empodera. Te proporciona una hoja de ruta para el cambio, que te
ayuda a transformar tu pausa del almuerzo, que hasta ahora ha sido un asesino de la
productividad, en un poderoso restablecimiento tanto para el cuerpo como para la mente. Ahora
que hemos explorado por qué estos habitos no funcionan, profundicemos en lo que puedes hacer
de manera diferente para que tu rutina del mediodia sea realmente revitalizante.

El protocolo de reinicio del mediodia

Ahora que hemos identificado los peligros de los habitos comunes a la hora del almuerzo,
exploremos cémo puedes transformar tu rutina del mediodia en una experiencia revitalizante que
aumente tu energia y tu productividad.
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La Proporcion del Plato Potente: eleva tu almuerzo

Este enfoque, que amplia la PPP, es la clave para mantener la energia y la agudeza mental. Si
priorizas los carbohidratos naturales de frutas y verduras en al menos un tercio de tu comida,
afiades proteinas para sentirte saciado y limitas los carbohidratos refinados a un tercio como
maximo (lo ideal es un cuarto), crearas una comida equilibrada que alimentara tu cuerpo de
manera eficaz.

No se trata de una dieta baja en carbohidratos, sino todo lo contrario. La dieta con la PPP hace
hincapié justo en los carbohidratos, provenientes de frutas y verduras porque aportan nutrientes
esenciales con un mayor contenido de agua y un mejor impacto metabolico en comparacién con
los cereales refinados.(18) La diferencia clave radica en las proporciones: mantener al menos el
doble de la cantidad de carbohidratos naturales, proteinas y grasas saludables en comparacion
con los carbohidratos refinados. Este enfoque equilibrado evita los antojos y favorece unos
habitos alimentarios sostenibles, lo que lo hace superior a las dietas restrictivas bajas en
carbohidratos.

La Proporcion del Plato Potente (PPP)

Carbohidratos naturales (1/3+)
Proteinas y grasas saludables (1/3)
Carbohidratos refinados (1/3-)

Al optar por una oferta de mend, aplica la PPP eligiendo ensaladas en lugar de sandwiches
cuando sea posible. Si un sandwich es tu plato principal, elige una opcién baja en grasas, ya que
la mayoria de las grasas que se usan en los sandwiches no son de las mas saludables. Evita los
sandwiches de 2 pisos debido a su excesivo contenido de pan. Para el acompafiamiento,
selecciona frutas o verduras, como palitos de zanahoria con hummus o una ensalada, para
equilibrar los carbohidratos refinados del sandwich. La bebida siempre debe ser agua natural sin
gas para mantener la PPP; un jugo natural sin azicar agregado o agua de coco también pueden
funcionar.

74



Por ejemplo, considera esta comida: un sandwich de ensalada de pollo bajo en grasas como plato
principal, palitos de zanahoria con hummus como acompafiamiento y una botella de agua
mineral. Si ain tienes hambre, simplemente agrega otra guarnicién para que puedas tener asi: un
sandwich (principal), una ensalada (acompafiamiento), una pieza de fruta (guarnicion) y un jugo
natural (bebida). Esta combinacién garantiza que estés lleno y satisfecho mientras te adhieres a la
PPP. Si ciertos articulos no forman parte de la comida, llevar una fruta o ensalada adicional de
casa siempre es una opcion.

Oferta de menu

Plato principal Guarnicion Bebida

A

Ensalada o sandwich bajo

Verduras o frutas ‘ Agua o jugo natural
en grasa

Una nota sobre el vegetarianismo: si bien este libro se centra en establecer habitos metabdlicos
fundamentales utilizando un enfoque flexible en cuanto a las fuentes de proteinas, sé que algunos
lectores pueden sentir curiosidad por las dietas basadas en plantas. En un proximo libro
compartiré mi recorrido personal hacia el vegetarianismo (incluido el porqué, el cémo, la
investigacion, los errores comunes y las estrategias de transicion comprobadas). Por ahora,
concéntrate en mantener la proporciéon de carbohidratos naturales y refinados mientras eliges
fuentes de proteinas que se adapten a tus preferencias. En general, recomiendo la dieta
vegetariana como una opcién saludable para todos, ya que esta repleta de nutrientes y beneficios
para la salud. Sin embargo, si decides incluir carne en tu alimentacion, opta por cortes magros,
porque la mayoria de las toxinas de los animales tienden a acumularse en la grasa. Asi, podras
disfrutar de una dieta equilibrada y nutritiva que se alinee con tus objetivos de bienestar.

Implementacioén prdctica

La Proporcién del Plato Potente se basa en el equilibrio. Aqui te cuento cémo puedes
implementarla de manera efectiva:

« Carbohidratos naturales: llena al menos un tercio o mas de tu plato con frutas y
verduras de temporada como zanahorias, manzanas o verduras de hoja verde.

« Proteinas: incluye proteinas como legumbres, pollo, huevos o quesos para mantenerte
saciado.
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Carbohidratos refinados limitados: elige opciones de granos integrales en lugar de los
blancos si estan disponibles, limitdndolos a un maximo de un tercio (idealmente un
cuarto) de tu comida total.

Alternativas locales: opta por productos disponibles localmente, como hortalizas de raiz
en invierno o bayas frescas en verano.

Considera estos escenarios:

Prepara el almuerzo en casa: combina varias verduras de temporada asadas con pollo o
garbanzos a la parrilla, afiade una pequefia porcién de un cereal integral (si es posible,
mejor de granos ancestrales; si no, no pasa nada), como 1 o 2 rebanadas finas de pan de
espelta o de masa madre e incluye 1-2 piezas de fruta, como manzanas o peras. Esto se
alinea a la perfeccién con la PPP: las verduras vibrantes aportan vitaminas y minerales, la
proteina te sacia y el cereal integral aporta la cantidad justa de carbohidratos complejos.

Salir a comer con compafieros: cuando salgas a comer, prioriza los platos con
abundantes verduras. Para las opciones vegetarianas, elige platos a base de legumbres
como el curry de lentejas o el guiso de garbanzos, que aportan proteinas y limitan de
forma natural los carbohidratos refinados. Si eliges carne, opta por proteinas magras con
verduras adicionales como acompafiamiento. Cambios sencillos como sustituir las patatas
fritas por ensalada o pedir verduras de temporada adicionales ayudan a mantener la PPP.

Si se sirve pan de cortesia, guardalo para mas adelante en la comida, cuando pueda
calcular mejor su porcién de carbohidratos refinados dentro de la PPP. Para el postre,
abunda con fruta fresca de temporada: esa cuenta como carbohidratos naturales en tu
Proporcién del Plato Potente, no como carbohidratos refinados, lo que la convierte en una
opcion 6ptima para satisfacer tu gusto por lo dulce y mantener el equilibrio metabolico.
Recuerda: cuando sales a comer, la clave es mantener las proporciones, no la perfeccion.

El movimiento: un habito innegociable a la hora del almuerzo

Caminar durante la pausa del almuerzo no es negociable. Te permite cambiar del “modo trabajo”
al modo “relajacion y digestion”, mejorando la claridad mental y reduciendo el estrés. Alejarse
de la oficina proporciona un reinicio mental al involucrar a tu cuerpo en un movimiento ritmico,
lo que puede ayudar a reducir los niveles de estrés y cambiar tu sistema nervioso del estado
simpatico de “lucha o huida” al estado parasimpatico de “descanso y digestion”. Esta transicion
es crucial para mantener la concentracion y la productividad durante toda la tarde.
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Los beneficios de estar al aire libre son inmensos, en particular cuando se trata de la exposicién a
la luz solar. A diferencia del sol de la mafiana temprano o del atardecer, que es mas rico en rayos
UV-A, el sol del mediodia proporciona una fuente mas concentrada de rayos UV-B, lo que
permite sintetizar vitamina D de manera mas eficiente en un periodo de tiempo mads corto. Esta
exposicion favorece la salud dsea, la funcion inmunoldégica y el estado de animo en general.

Respirar aire fresco durante la caminata no solo vigoriza los sentidos, sino que también ayuda a
la digestion al mejorar la circulacién. Al caminar de regreso a la oficina después de comer, este
movimiento suave te ayuda a estimular la digestion y garantiza que los nutrientes se absorban de
manera mas efectiva. Esta caminata después de comer también puede mejorar el flujo sanguineo
al cerebro, lo que aumenta la claridad mental y lo prepara para una tarde productiva.

John Mackey, director ejecutivo de Whole Foods Market, ejemplifica este enfoque al priorizar la
alimentacion saludable y tomarse tiempo para descansar de manera consciente.(52) Su
compromiso con el bienestar subraya la importancia de integrar estas practicas en tu rutina
diaria.

Si adoptas estas estrategias, tu hora de almuerzo pasara de ser una simple pausa a una poderosa
herramienta para tu bienestar y productividad. A medida que avanzamos en la creacion de un
plan viable con pasos y consejos disefiados especialmente para ti, observa como estos cambios
mejoran no solo tus tardes, sino toda tu experiencia de la jornada laboral.

Plan de accion: optimiza tu pausa de almuerzo

Para transformar la hora del almuerzo en una herramienta poderosa para el bienestar y la
productividad se necesita un enfoque estratégico. Este plan de accion ofrece pasos claros y
consejos practicos para ayudarte a implementar las estrategias analizadas.

1. Dominar la Proporcion del Plato Potente sobre la marcha

Concéntrate en mantener el equilibrio seleccionando comidas que prioricen los carbohidratos
naturales provenientes de frutas y verduras. Asegurate de incluir una fuente de proteinas para
saciarse y limita los carbohidratos refinados. Cuando compres una comida en oferta o comas
fuera, incluye siempre una ensalada o fruta como acompafiamiento para mantener la PPP.
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« Consejo rapido: busca opciones que incluyan naturalmente frutas o verduras en cada
comida. Si no estan, puedes llevarte fruta extra de casa.

2. Prioriza el movimiento durante el almuerzo

Incorpora movimiento a tu pausa para el almuerzo caminando hasta un lugar cercano para comer.
Este habito no solo proporciona exposicién a la luz solar, que es esencial para la sintesis de
vitamina D, sino que también ayuda a la digestion, mejorando tanto la claridad mental como la
salud fisica al regresar al trabajo.

« Consejo rapido: elige un lugar para almorzar que se encuentre a poca distancia para
integrar sin esfuerzo el movimiento a tu rutina.

3. Crea una rutina consistente

Establecer una rutina consistente implica elegir un horario para el almuerzo y respetarlo,
idealmente alrededor de las 12:30 a las 13:00 todos los dias. Si los colegas se suman, genial; si
no, mantén tu horario para regular tus hormonas del hambre de manera efectiva.

« Consejo rapido: invita a tus colegas a unirse a tu agenda de almuerzo para apoyarse
mutuamente.

4. Mantente motivado y constante

Encuentra un compafiero responsable entre tus colegas que comparta objetivos similares.
Haganse responsables mutuamente de mantener estos habitos saludables, asegurandote de que
ambos sigan por el buen camino incluso si uno falla.

« Consejo rapido: cuando te pregunten sobre tus nuevos habitos, compartelos poco a poco
y de forma sencilla. Esto despertarda su curiosidad y reforzard lo que aprendiste,
aumentando las posibilidades de que quieran unirse al ver tus buenos resultados sin un
gran esfuerzo.

Logros sencillos

« Cambia las bebidas azucaradas: reemplaza hoy las bebidas azucaradas por agua o
jugos naturales.

+ Realiza una caminata corta: incorpora una caminata de cinco minutos al aire libre
durante tu proximo descanso.

« Elige guarniciones mas saludables: sustituye las patatas fritas por palitos de zanahoria o
fruta en tu préxima comida.

« Desconectarse y relajarse: evita revisar el mévil y discutir sobre temas de trabajo
durante el almuerzo para mejorar la claridad mental y promover un estado de descanso.

Si sigues estos sencillos pasos, podras transformar tu hora de almuerzo en un catalizador para
mejorar tu bienestar y productividad con un minimo esfuerzo. A medida que implementas estos
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cambios, es importante que tengas en cuenta los posibles obstaculos. En la siguiente seccion,
analizaremos los errores mas comunes y consejos para solucionarlos que te ayudaran a
mantenerte en el buen camino.

Solucion de problemas: domina tu impulso al mediodia

Si comprendes estos obstaculos e implementas soluciones simples, podras seguir por el buen
camino con tus habitos saludables.

Saltarse las comidas:

Saltarse comidas puede parecer una forma de ahorrar tiempo, pero puede alterar el
metabolismo y hacer que picotees o comas en exceso mas tarde en el dia, lo que provoca
caidas de energia y una menor productividad. Para evitarlo, aseguirate de tener comidas
regulares estableciendo un horario de comidas consistente. Prioriza la preparacion de
comidas rapidas y equilibradas que se ajusten a la PPP.

Ignorar el tamaiio de las porciones:

Ignorar el tamafio de las porciones puede llevar a comer en exceso sin querer, lo que
afecta tanto a la cintura como a los niveles de energia. Usa platos mas pequefios o sefiales
visuales, como llenar la mitad del plato con verduras, para ayudar a controlar las
porciones sin sentirse privado. Encontrar un compatfiero responsable en tu camino puede
ayudarte a ser consciente del tamafio de las porciones.

No planificar con antelacion:

La falta de planificacién puede llevar a elecciones de alimentos poco saludables,
especialmente cuando tienes poco tiempo. En lugar de cocinar en grandes cantidades,
concéntrate en preparar rapidamente un almuerzo usando la PPP. Lleva contigo las sobras
de fruta o verdura de la noche anterior para mejorar tu oferta de comida o eleccion de
restaurante.

Complicar demasiado la alimentacion saludable:

Hacer que la alimentacién saludable sea demasiado compleja puede llevar a la frustracién
y al abandono de los buenos habitos. Concéntrate en comidas sencillas y equilibradas que
sean faciles de preparar y saciantes. Evita las dietas demasiado restrictivas que sean
dificiles de mantener a largo plazo. Recuerda que la constancia es clave. Establecer
objetivos realistas y celebrar las pequefias victorias pueden mantenerte motivado.

Saltarse la caminata por falta de tiempo o por el clima:

Saltarse la pequefia caminata en la pausa puede afectar la claridad mental y la digestion.
Incluso si el tiempo es escaso o el clima no es ideal, es fundamental salir de la oficina
para almorzar. Ya sea que se trate de una caminata corta alrededor de la cuadra o
simplemente de salir a tomar aire fresco mientras se come en una cafeteria cercana,
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cambiar de entorno puede mejorar significativamente el restablecimiento mental y la
digestion.

¢ Problema hahitual?

l

No tengo tiempo Malas decisiones No hago movimiento

l
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ruta i . - Usa las escaleras
‘ - Evita las bebidas .
- Configura la alarma del - Comer de pie
azucaradas
almuerzo

Desafios al viajar

Los

almuerzos con clientes, las ciudades desconocidas y las reuniones consecutivas pueden

destruir tu metabolismo al mediodia. Esa ventana de recarga crucial a menudo se sacrifica por las
demandas del trabajo. Pero mantener tu almuerzo PPP mientras viajas no solo es posible, sino
que es esencial para un rendimiento maximo durante los viajes de negocios importantes.

Resolvamos tus mayores desafios del mediodia:

1. “Estoy atrapado en los almuerzos con los clientes”.

Toma decisiones estratégicas:

Primero, busca las verduras (lo ideal es que sean la mitad del plato) e identifica la fruta
para el postre. Si no hay, pillala después en alguna tienda o mercado ahi cerca.

A continuacion, agrega proteinas de calidad y grasas saludables.

Limita los carbohidratos refinados a un méaximo de 1/3 o menos de toda la comida.

Haz de guia de eleccion de restaurantes siempre que te sea posible. Busca con antelacién
sitios que tengan ensaladas y donde sea mas facil comer carbohidratos naturales.

Mantén las proporciones equilibradas a pesar de la presion social y recuerda que el
almuerzo no es tu comida principal, porque comer mucho aqui arruinaria tu
productividad de la tarde.

2. “No puedo encontrar opciones saludables cerca”.

Crea estrategias ganadoras:
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« Investiga los mercados locales de antemano

« Abastécete de fruta fresca el primer dia

« Encuentra el lugar de ofertas de comidas mas cercano que ofrezca ensaladas
« Domina el montaje de la PPP en cualquier lugar

3. “Las reuniones consecutivas no dejan tiempo”.
Protege tu combustible del mediodia:

» Bloquea 30 minutos en tu calendario

« Encuentra un lugar adecuado para comer

» Preparate una comida rapida con la PPP

» Concéntrate en una sesion adecuada, sin picotear.

Recuerda: viajar no tiene por qué comprometer tu recarga de energia al mediodia. Concéntrate en
mantener la proporcion ideal de carbohidratos naturales, proteinas y grasas saludables al menos
en el doble del volumen de carbohidratos refinados. La clave no es la perfeccion, sino tomar
decisiones estratégicas que mantengan tu energia y concentracion durante toda la tarde.

Si abordas estos errores comunes con soluciones practicas, podras mejorar tu rutina de almuerzo
y mantener habitos saludables a largo plazo. Aplica estas estrategias para garantizar el éxito en tu
camino hacia un mayor bienestar y productividad. Mientras reflexionas sobre estos
conocimientos, considera las siguientes preguntas y tareas disefiadas para profundizar tu
comprension y compromiso con estos cambios.

Reflexion y accion: tu viaje hacia el reseteo del almuerzo

A medida que continda tu camino para transformar tu pausa para el almuerzo en una herramienta
para mejorar su bienestar y productividad, es importante hacer una pausa y reflexionar sobre tus
habitos y mentalidad actuales. Estas preguntas de reflexion estan disefiadas para estimular la
introspeccion y motivar el cambio, ayudandote a identificar areas en las que puedes sentirte
estancado y como puedes avanzar.

1. ¢Cuales son las barreras actuales que te impiden tener una pausa de almuerzo
equilibrada y revitalizante?

Piensa en los obstaculos que surgen constantemente, ya sea que estén relacionados con la
gestion del tiempo, la eleccion de alimentos o los factores ambientales. Reflexiona sobre
como estas barreras afectan tu bienestar general y tu productividad.

2. ¢Coémo se alinea tu rutina actual a la hora del almuerzo con tus objetivos de salud y
productividad?

Evalde si tus habitos actuales favorecen o dificultan tus aspiraciones de mejorar tu salud
y tu eficiencia. Identifica cualquier discrepancia entre tus acciones y tus objetivos.
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3. ¢Por qué podrias resistirte a realizar cambios en tus habitos a la hora del almuerzo?
Explora las razones subyacentes de la vacilacion o la resistencia al cambio. Comprender
estos factores puede ayudarte a desarrollar estrategias para superarlos y adoptar practicas
nuevas y mas saludables.

Tu proximo paso

Busca un lugar al que pueda ir caminando para almorzar y aplica la PPP: identifica
un lugar cercano al que puedas ir caminando durante tu pausa para el almuerzo,
integrando asi el movimiento a tu rutina. Experimenta con la aplicacion de la PPP
utilizando ofertas de comida u opciones de restaurantes, asegurando una nutricién
equilibrada sin planificacién adicional.

Seguimiento de tu reinicio del mediodia

Dia PPP aplicada Pausa de movimiento Nivel de energia
Dial O Carbohidratos naturales O Paseo antes del almuerzo | 5 1 I 11115
O Proteinas y grasas [0 Paseo después del
O HdC refinados limitados almuerzo
Dia 2 O Carbohidratos naturales O Paseo antes del almuerzo | 5 1 I 11115
O Proteinas y grasas O Paseo después del
O HAC refinados limitados almuerzo
Dia 3 O Carbohidratos naturales O Paseo antes del almuerzo | 5 1 I 11115
O Proteinas y grasas 00 Paseo después del
O HAC refinados limitados almuerzo

Al reflexionar sobre estas preguntas y completar Tu préximo paso, obtendras informacién
valiosa sobre tus hébitos actuales y tomaras medidas significativas para transformar tu hora de
almuerzo en una poderosa herramienta para el bienestar y la productividad.

Puntos clave

Pausa para el almuerzo que estimula el metabolismo: prioriza una pausa para el
almuerzo que mejore tu bienestar y tu productividad incorporando una nutriciéon y
movimiento equilibrados.

Errores comunes: evita saltarte comidas, ignorar el tamafio de las porciones (comer
demasiado) y complicar mucho la alimentacion saludable. Aseguirate de salir del entorno
de la oficina para el almuerzo.
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Pasos a seguir: implementa la PPP, integra la caminata en tu rutina, establece un horario
de almuerzo consistente y encuentra un compafiero responsable.

Reflexiona y ajusta: considera las barreras personales, alinea los habitos con los
objetivos y explora las razones de la resistencia al cambio. Utiliza estos conocimientos
para perfeccionar tu enfoque.
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6. REFLEXIONA Y COMPARTE

El impacto de tu viaje

Obyjetivo del capitulo

Animarte a reflexionar sobre tus progresos, compartir tus experiencias y contribuir a la
comunidad del libro dejando una resefia.

“El milagro es este: cuanto mds compartimos, mds tenemos.” — Leonard Nimoy

iFelicidades!

iHas llegado a un momento clave en tu camino! Al igual que una pausa para el almuerzo bien
programada revitaliza tu cuerpo y tu mente, este capitulo es tu oportunidad de detenerte,
reflexionar y celebrar el progreso que has logrado hasta ahora. Reflexionar no es solo mirar hacia
atras, sino obtener aprendizajes que alimenten tu crecimiento hacia adelante.

Tomarte un momento para pensar en tu camino te permite reconocer qué estd funcionando,
identificar desafios y perfeccionar tu enfoque. Pero compartir tu historia va mas alla: al
contribuir con tus pensamientos y experiencias, puedes inspirar a otros que estan recorriendo un
camino similar.

Reflexiona sobre tu progreso

Tomémonos un momento para profundizar en tu experiencia con este libro. Reflexionar es una
herramienta poderosa para comprender de donde vienes y hacia donde quieres ir. Hazte estas
preguntas:

* ¢Qué estrategias han tenido el mayor impacto en mi vida diaria?
Identificar lo que funciona te ayuda a fortalecer esos habitos.
« ¢Qué obstaculos enfrenté al implementar estas estrategias?

Reconocer las barreras te equipa con herramientas para superarlas en el futuro.
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* ¢Quién o qué me ha apoyado en este camino?
Agradecer a las personas o recursos que te han ayudado refuerza la motivacion.
« ¢Como me siento con respecto a mi progreso hasta ahora?

Reconocer las emociones asociadas con tus logros o desafios puede aclarar lo que te
motiva y lo que necesitas ajustar.

Al reflexionar sobre estas preguntas, obtendras valiosas ideas sobre tu camino. Recuerda que
reflexionar no es solo evaluar el pasado; es empoderar tus préximos pasos con claridad e
intencion.

Por qué las resenas son importantes

Tu resefia no es solo una forma de compartir comentarios: es una oportunidad para contribuir.
Piensa en cuando descubriste este libro por primera vez. La resefia de otra persona puede haberte
inspirado a tomar accién, y ahora tienes la oportunidad de hacer lo mismo por alguien que esté
listo para transformar su vida.

Si crees que el conocimiento y las estrategias de este libro han sido una ganga por solo $1, dejar
una resefia es la forma mas sencilla de mostrar tu aprecio. Piénsalo: por menos del costo de un
café, has obtenido aprendizajes que pueden moldear tu salud y mentalidad durante afios.

Al compartir tu historia, ayudas a otros a ver el valor de invertir en si mismos. Cada resefia
anima a alguien mds a decir si a su salud y crecimiento, y fortalece la increible comunidad que
estamos construyendo juntos.

Ademads, tus comentarios son profundamente importantes para mi como autor. Me ayudan a
mejorar futuras ediciones y a crear mas recursos para guiar a lectores como tu. Tu voz importa, y
tu resefia es una de las formas mas significativas de inspirar, conectar y contribuir a esta travesia
de transformacion.

Como dejar una reseia

Dejar una resefia es simple, pero increiblemente impactante. Aqui tienes como compartir tus
pensamientos:

1. Elige la plataforma: visita la plataforma donde compraste o descargaste este libro (como
Gumroad, Amazon o Goodreads).

2. Encuentra el libro: usa la funcién de busqueda para localizar el titulo o revisa tu
biblioteca o historial de compras.

3. Comparte tus pensamientos:
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« Destaca estrategias o ideas especificas que te hayan resonado.
« Reflexiona sobre el valor que recibiste por la inversion: ¢valio la pena este $1?
« Comparte anécdotas personales sobre cémo este libro ha impactado tu vida.

» Ofrece comentarios constructivos si hay areas que podria mejorar. jTu opinién
ayuda a dar forma a las proximas ediciones!

4. Envia tu resefia: cuando estés satisfecho con lo que has escrito, haz clic en enviar.

Tomate un momento ahora para expresar tus pensamientos: jestoy deseando leer tu resefia y
descubrir como este libro ha impactado tu camino!

El poder de compartir

Imagina a alguien que se sienta estancado o lleno de dudas, sin estar seguro de si puede hacer un
cambio. Tu historia, ya sea un pequefio logro o un gran avance, podria ser exactamente lo que
necesitan para inspirarse y dar ese primer paso. Compartir tus experiencias crea ondas de
motivacion que empoderan a los demas y refuerzan tus propios logros.

Ademas, participar en una comunidad fortalece tu propio compromiso. Cuando expresas tus
metas o reflexionas sobre lo que te ha funcionado, refuerzas esos habitos y te mantienes
responsable. Compartir es un acto de generosidad que construye conexiones y nos recuerda que
no estamos solos en nuestros esfuerzos.

Tomate un momento para pensar: ;qué parte de tu camino podria ayudar a alguien mas? Ya sea
una pequefia victoria o un gran cambio, compartir puede marcar la diferencia en la vida de otra
persona y profundizar el valor de tu propia experiencia.

Tu invitacion a conectarte

jCompartir no tiene que detenerse en una resefia! Si estds listo para profundizar tu
transformaciéon y conectar con otros que comparten tu pasion por la salud y el crecimiento
personal, me encantaria invitarte a la Academia de Salud Holistica.

Esta no es una comunidad cualquiera: es un espacio vibrante pensado para personas que son
serias respecto a su salud y desarrollo personal. Si estas listo para dar el siguiente paso, abrazar
el crecimiento y rodearte de una red de individuos ambiciosos, la Academia de Salud Holistica
es el lugar al que perteneces.

Esto es lo que obtendras como miembro:

« Una solida red de apoyo compuesta por personas apasionadas y con metas similares.
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+ Acceso exclusivo a recursos avanzados sobre salud, mentalidad y superacién personal,
para que sigas aprendiendo y creciendo.

- Acceso directo a mi: Te daré personalmente la bienvenida y te ayudaré a iniciar tu
experiencia dentro de la Academia.

Unirte es sencillo: visita skool.com/holistichealthacademy

iYa has logrado tanto! Ahora es el momento de conectar, crecer y dar tu préoximo paso con las
personas adecuadas a tu lado. {No puedo esperar para verte dentro!

Nota final

Gracias por tomarte este tiempo para reflexionar sobre tu progreso y compartir tu experiencia. Tu
voz importa, no solo para mi, sino para las muchas personas que estan esperando dar su primer
paso.

Juntos, estamos construyendo una comunidad vibrante de personas mas saludables y
empoderadas. Ya has logrado tanto, y el préximo capitulo de tu camino te esta esperando. Ya sea
dejando una resefia o uniéndote a la Academia, estoy emocionado por ver el impacto que crearas:
jsigamos construyendo este impulso juntos!
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7. ENERGIZA TU TARDE

Vence el bajon de forma natural

Obyjetivo del capitulo

Energiza tu tarde con movimientos estratégicos y ajustes de postura, disefiados para combatir el
comun bajén de la tarde, y que también brindan beneficios maravillosos incluso por la mafiana.

“Estar sentado es el nuevo habito de fumar.” — Dr. James Levine

Cuando sentarme se convirtio en mi enemigo

¢Alguna vez has sentido que te estas volviendo uno con tu silla? Yo si. Hubo un tiempo en el que
estaba practicamente pegado a la mia, sentado durante horas y horas. Al principio, empezaba con
una postura perfecta: espalda recta, hombros relajados. Pero a medida que pasaban las horas, me
encontraba encorvado, con el cuello estirado hacia adelante y mi columna suplicando piedad. No
pas6 mucho tiempo antes de que mi espalda comenzara a protestar con un dolor persistente. Mi
cuello también se uni6, haciéndome notar que algo tenia que cambiar. Esta incomodidad fue una
llamada de atencion, empujandome a buscar alivio.

Con la fatiga que me producia la mala postura y las horas que paso sentado, empecé a buscar
estimulos externos: recurria a la cafeina o a tentempiés azucarados para seguir adelante. Ya sabia
que la cafeina por la tarde no era buena para mi y que picar entre horas ralentizaba mi
metabolismo. Sin embargo, me sentia atrapado en un ciclo de soluciones temporales, buscando
desesperadamente un estimulo para aguantar la tarde. Esto fue sorprendente porque en ese
momento estaba experimentando con el movimiento matutino y descubri enormes beneficios,
hasta el punto de que no necesitaba café para empezar el dia, me iba bien con solo una simple
taza de té. Era obvio que algo tenia que desistir.

A pesar de las fluctuaciones de energia, mi columna y mi cuello estaban casi pidiendo ayuda a
gritos. Asi que decidi que era hora de encontrar una mejor solucion. Fue entonces cuando se me
ocurrié una idea simple y francamente tonta, pero revolucionaria: tomar descansos regulares para
ponerme de pie y estirarme. Suena demasiado facil, ;verdad? Pero a veces los cambios mas
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simples pueden tener el mayor impacto. Este pequefio cambio me puso en el camino de recuperar
mi bienestar y productividad.

La busqueda de soluciones

La motivacion para cambiar surgié de una profunda necesidad de aliviar el malestar y recuperar
el control sobre mi productividad. Comencé a investigar por mi cuenta y a experimentar con
diferentes técnicas. Lo que descubri fue revelador: la clave era programar estos descansos a lo
largo del dia.

Comencé a implementar intervalos estructurados en mi rutina. Trabajaba intensamente durante
un periodo determinado y luego me tomaba unos minutos para moverme y restablecer mi
concentracion y energia. Cada media hora o una hora, me levantaba y me estiraba. Era como
presionar el boton de reinicio de mi postura. Cada vez que me sentaba, lo hacia con un proposito
renovado y una alineacion adecuada.

La revolucion del movimiento

El dolor comenz6 a desaparecer y fue reemplazado por una nueva sensacién de productividad y
claridad. Estos breves descansos no solo servian para aliviar el estrés fisico, sino que también
servian para refrescar la mente. Durante esos intervalos de 5-10 minutos, me hidrataba, iba al
bafio o charlaba con mis colegas para ponerme al dia sobre los proyectos. Era increible lo mucho
que podia lograr en esos breves momentos.

Este enfoque no consistia en seguir un horario estricto, sino en encontrar la libertad dentro de
una estructura. Aprendi a equilibrar la maxima productividad durante las sesiones de trabajo
concentradas con el tiempo de estiramiento que mejoraba mi salud y mi claridad. La clave era la
flexibilidad: saber cuando sumergirme en las tareas y cuando dar un paso atras y recargar las
pilas.

Si bien mi viaje condujo a un cambio positivo, muchos atn enfrentan un desafio comun:
permanecer sedentarios durante toda la tarde a pesar de conocer sus consecuencias.

La estafa del sedentarismo: habitos comunes

En el mundo acelerado en el que vivimos, muchos de nosotros nos quedamos pegados a nuestros
escritorios, especialmente por la tarde. Es una situacion habitual: los niveles de energia bajan y la
productividad se desploma. Pero, ;qué es exactamente lo que estamos haciendo mal?

Estilos de vida sedentarios

Permanecer sentado durante periodos prolongados se ha convertido en la norma, en particular
entre los trabajadores de oficina. Un estudio de la Escuela de Kinesiologia de la Universidad
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Western revela que los trabajadores de oficina pueden pasar hasta el 80% de su jornada laboral
estando sentados.(53) Este comportamiento sedentario estd profundamente arraigado, impulsado
por las demandas laborales y la cultura laboral que prioriza el tiempo frente a la pantalla sobre el
movimiento. Muchas personas pierden la nocion del tiempo, concentradas en sus tareas, sin darse
cuenta de las horas que pasan sin descanso. La falta de movimiento no solo afecta la salud fisica,
sino que también contribuye a la fatiga mental, creando un ciclo que es dificil de romper.
Imagina las oportunidades perdidas de creatividad e innovacion cuando nuestros cuerpos estan
atrapados en una posicion todo el dia.

Bajon de la tarde

El triste y célebre bajon de productividad de la tarde es demasiado conocido. Una investigacion
publicada en PLoS ONE por la Universidad Texas A&M destaca una disminucion significativa
de la productividad durante la tarde, con un aumento de los errores y una disminucién de la
concentracion.(54) Este bajon suele afectar mas a mitad de semana y los viernes, cuando la
motivacion ya es baja. Los empleados se quedan mirando fijamente las pantallas o haciendo clic
sin pensar en los correos electronicos, esperando una explosion de inspiracion que rara vez llega.
Imaginate estar luchando por terminar tareas que deberian ser faciles, simplemente porque tu
energia ha tocado fondo.

Dependencia de estimulacion externa

Para combatir la falta de energia, muchas personas recurren a la cafeina o a los snacks
azucarados. Una encuesta de Vitabiotics indica que el 37 % de las personas opta por el café,
mientras que el 30 % elige snacks azucarados durante estos bajones.(55) Estas soluciones rapidas
son convenientes y culturalmente aceptadas en los lugares de trabajo, lo que las convierte en una
opcion facil. El ritual de tomar un café o un snack sirve como un escape temporal, un estimulo
momentaneo que enmascara la fatiga subyacente sin abordar sus causas profundas. Con el
tiempo, este habito puede conducir a la dependencia, donde el estimulante de la tarde se
convierte en una necesidad en lugar de una eleccion. Piensa en como este ciclo podria estar
robandote energia sostenida y concentracién a lo largo de tu dia, como me pasé a mi.

El impacto de una mala postura

Una mala postura agrava la fatiga y el malestar. Cuando nos encorvamos sobre nuestros
escritorios, nuestro cuerpo pide a gritos alivio, pero muchos ignoran estas sefiales y aceptan la
incomodidad como parte de la norma de la jornada laboral. Esta postura habitual encorvada
provoca dolor crénico y rigidez, lo que afecta al bienestar general. Los ajustes en las sillas o los
escritorios suelen ser soluciones temporales que no abordan el problema de fondo. El ciclo
continia a medida que los trabajadores se adaptan a la incomodidad, en lugar de implementar
cambios duraderos que podrian mejorar la postura y reducir la tension. Piensa en cuanto mas
podrias lograr si tu cuerpo no estuviera luchando constantemente contra la mala postura.
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Si bien estos habitos son comunes, tienen costes ocultos que afectan tanto nuestra salud como
nuestra productividad. Analicemos por qué estas practicas aparentemente convenientes en
realidad minan nuestra energia por la tarde.

L.a deuda oculta de estar sentado

Los habitos que hemos desarrollado en torno a estar sentados y trabajar durante largas horas
pueden parecer un mal necesario en nuestro mundo moderno, pero conllevan desventajas
significativas. Profundicemos en por qué estas practicas comunes no solo son ineficaces sino
potencialmente dafiinas.

El impacto en la circulacion y la funcién cognitiva

Estar sentado durante mucho tiempo tiene un efecto profundo en la circulaciéon de nuestro
cuerpo. Cuando permanecemos sentados durante periodos prolongados, el flujo sanguineo se
ralentiza, especialmente en las extremidades inferiores y el cerebro. Esta reduccién en la
circulacién puede conducir a una cascada de problemas de salud. El Dr. James Levine, famoso
por su investigacion sobre el comportamiento sedentario, afirmd: “Estar sentado es mas
peligroso que fumar, mata a mas personas que el VIH y es mas traicionero que lanzarse en
paracaidas. Nos estamos matando sentados”.(56) Su trabajo subraya que estar sentado durante
mucho tiempo reduce el flujo sanguineo, lo que contribuye a los problemas cardiovasculares y
aumenta el riesgo de afecciones como la trombosis venosa profunda.

Esta disminucion del flujo sanguineo también afecta la funcién cognitiva. Nuestro cerebro
necesita un suministro constante de sangre limpia para funcionar de forma O&ptima. Si
permanecemos sentados durante demasiado tiempo, la disminucion del flujo sanguineo cerebral
puede perjudicar con el tiempo las capacidades cognitivas. Esto puede provocar una disminucion
de la concentracion y fatiga mental, lo que dificulta mantener la productividad a lo largo del dia.
Imaginate que intentas resolver problemas complejos o pensar de forma creativa mientras tu
cerebro carece de los recursos que necesita: es como intentar conducir un coche con el depoésito
casi vacio o con los filtros de aire muy sucios.

Consecuencias metabolicas

Permanecer sentado durante periodos prolongados altera los procesos metabdlicos. Un estilo de
vida sedentario esta estrechamente relacionado con el sindrome metabdlico, un conjunto de
afecciones que aumentan el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas, accidentes
cerebrovasculares y diabetes. Segun un metaanalisis publicado en PLoS ONE, un mayor
sedentarismo aumenta en un 73% las probabilidades de padecer sindrome metabdlico.(57) Esta
investigacion pone de relieve el importante impacto de la inactividad fisica en la salud en todos
los paises occidentales. La inactividad prolongada puede contribuir a la resistencia a la insulina,
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lo que hace que el cuerpo pierda eficacia a la hora de controlar los niveles de azticar en sangre, lo
que prepara el terreno para la diabetes tipo 2 y el aumento de peso.

Ademas, cuando pasamos demasiado tiempo sentados, nuestro cuerpo quema menos calorias, lo
que conduce al aumento de peso y la obesidad. Esto se ve agravado por una mala postura, que no
solo afecta la salud musculo-esquelética, sino que también perjudica nuestro metabolismo al
reducir la actividad muscular. Piensa en como este estilo de vida sedentario socava sutilmente tus
esfuerzos por mantener un peso saludable o controlar las condiciones de salud existentes: es un
saboteador silencioso que trabaja en contra de tu bienestar.

El papel de la postura en la salud musculo-esquelética

La mala postura es mas que una preocupacion estética; tiene implicaciones reales para la salud y
la productividad. El Dr. Eric K. Holder de Yale Medicine sefiala que estar sentado durante
mucho tiempo con una mala postura genera tension en las estructuras de la columna y las
articulaciones, lo que provoca problemas musculo-esqueléticos como dolor de espalda y tension
en el cuello.(58) Esto a menudo se conoce como “amnesia de los gliteos”, donde estar sentado
durante mucho tiempo desactiva los musculos de los gliteos, debilitandolos con el tiempo.

Una mala postura también puede provocar el “cuello tecnol6gico”, también conocido como
“cuello de nerd”, una afeccién causada por estirar el cuello hacia adelante mientras se trabaja con
portatiles o pantallas. Muchas personas que trabajan con ordenadores terminan con la cabeza
inclinada hacia adelante y el cuello en angulos poco naturales, un patron muy comun en la era
digital actual. Esto no solo causa incomodidad, sino que puede provocar dolor crénico si no se
trata. Imaginate ajustando constantemente tu posiciéon o estirando el cuello solo para encontrar
alivio: estas son sefiales de que tu cuerpo esta sufriendo la tension de una mala postura.

Estos conocimientos ponen de relieve una cuestion fundamental: nuestros cuerpos generalmente
se benefician del movimiento, no de la quietud prolongada. Si bien los entornos de trabajo
modernos exigen periodos prolongados de concentracion en los escritorios, es esencial reconocer
las consecuencias a largo plazo de estos habitos.

Ahora que entendemos estos desafios, exploremos estrategias practicas que pueden transformar
tu energia de la tarde con el minimo esfuerzo y el maximo impacto.

Movimiento estratégico: tu nuevo enfoque

Reconocer los riesgos de estar mucho tiempo sentado y de adoptar una mala postura es solo el
principio. Ahora, exploremos como puedes transformar tu rutina para mejorar tu salud y
productividad con un minimo esfuerzo y beneficios inmediatos.
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Aprovecha las pausas con movimiento

Incorpora el movimiento regular a tu dia con facilidad. Programa un temporizador para
recordarte que debes levantarte y estirarte cada 30 a 60 minutos. Estos descansos breves
vigorizan rapidamente tu mente y tu cuerpo, mejorando la circulacién y la concentracién sin
interrumpir tu flujo de trabajo. Piensa en ellos como reinicios saludables que estimulan tanto el
metabolismo como la productividad, creando bloques de tiempo estructurados donde cada cosa
tiene su lugar en su momento.

Como bien dice Jim Kwik, un experto en el rendimiento cerebral: “Cuando tu cuerpo se mueve,
tu cerebro se sincroniza”.(59) Esto pone de relieve como estas actividades fisicas pueden mejorar
la funcién cognitiva junto con la salud fisica.

Mi rutina personal

Mi rutina personal de descanso consiste en hacer 30 step-ups en un pequefio escaléon que tengo
cerca, una incorporacion sencilla a cualquier puesto de trabajo. Este ejercicio es fantastico para
aumentar el flujo sanguineo y tonificar los gltiteos, que tienden a volverse inactivos después de
estar mucho tiempo sentado. Si te da vergiienza subir un escalon delante de otras personas,
considera subir varios tramos de escaleras en su lugar. Ofrece los mismos beneficios de
activacion de los gliteos y aumento del metabolismo.

Después de completar los step-ups o las escaleras, incorporo rotaciones de brazos hacia atras
para contrarrestar el arqueamiento que se produce al estar sentado en un escritorio. La idea es
supinar los hombros, que a menudo terminan en una posicion prona.

Para quienes no lo sepan, una posicion prona es cuando las palmas de las manos miran hacia
abajo o hacia atras, lo que suele hacer que los hombros se inclinen hacia adelante. Por el
contrario, una posicion supina es cuando las palmas de las manos miran hacia arriba o hacia
adelante, lo que estimula la apertura y la alineacion correcta de los hombros. Al girar los brazos
hacia afuera hasta una posicion supina, promuevo una alineaciéon mas saludable de los hombros.

Después de las rotaciones de brazos, hago crujir suavemente mi espalda girandola hacia ambos
lados, liberando asi la tension acumulada. También alivio la tension en mi cuello con el ejercicio
de retraccion del cuello, tirando de mi cabeza hacia atras y metiendo la barbilla hacia adentro.
Esto estira y fortalece eficazmente los musculos cervicales del cuello, 1o que promueve una
mejor alineacién de la postura.

Descanso de 5 minutos }—» 30step-ups | —  Rotacionesde brazos ——  Torsionde espalda  ——  Flexion de barbila ~——  Tiempo libre

Esta rutina rapida solo me lleva 1 minuto, lo que me prepara para una proxima sesién mas
productiva. Todavia me quedan 4 minutos durante mi descanso para hacer lo que me apetezca,
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ya sea beber agua, ir al bafio o charlar un rato con alguien. La flexibilidad es clave: cada
descanso se puede adaptar a tus necesidades en ese momento.

Cada dos horas (cuatro bloques de 25 minutos de trabajo y cinco minutos de descanso), hago un
descanso mas largo de 30 minutos. Mi flujo de trabajo como freelancer implica un “trabajo
profundo” durante esas sesiones: concentracion intensa que se beneficia de un descanso
sustancial.

25min trabajo Smin de movimeinto  ——  25min rabajo 4-{ 5min de movimeinto  ——  25mintrabajo  ——»  5minde movimeinto  |—»  Z5mintrabajo ——  30min de pausa

Cal Newport, autor del libro “Deep Work”, ejemplifica este enfoque al estructurar su dia en
bloques de tiempo enfocados que permiten la claridad mental y la productividad.

Sin embargo, si estas realizando un trabajo mas superficial (algo habitual en mi caso, por la
tarde), puedes ajustar estos intervalos para lograr una mayor flexibilidad. Normalmente, suelo
levantarme cada hora aproximadamente para hacer algo de movimiento, ya que esto funciona
mejor con tareas menos intensivas. Estos descansos flexibles te permiten personalizar tu horario
y, al mismo tiempo, mantener un movimiento constante durante toda la tarde.

Priorizar la postura

Presta atencion a tu postura con ajustes simples que marcan una gran diferencia. Asegurate de
que tu estacién de trabajo sea ergonémica: la pantalla debe estar a la altura de los ojos y la silla
debe brindar apoyo a tu espalda baja. Considera usar un escritorio de pie o una silla ergonémica
para fomentar una mejor alineacion sin realizar cambios importantes.

Para mejorar ain mas tu conciencia de la postura, inspirate en el Hombre de Vitruvio, el icénico
dibujo de Leonardo da Vinci. Esta famosa imagen ejemplifica las proporciones humanas ideales
y la alineacién corporal, y muestra como debemos estar de pie. Si tomas como modelo esta
figura, puedes optimizar tu alineacion fisica: mantén el cuerpo recto, con los brazos ligeramente
hacia los lados y las palmas hacia adelante, hacia arriba y hacia afuera.

7 Guia de postura ideal

| |

|

I /N I » Cabeza alineada con la columna

| /N I « Brazos ligeramente hacia los lados

I P I *» Palmas mirando hacia adelante/arriba/afuera
I /N I  Espalda recta

L |

* Pies separados al ancho de los hombros
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Tim Cook, director ejecutivo de Apple, se toma muy en serio la postura al ofrecer escritorios de
pie a todos los empleados en la sede de Apple: una forma simple, pero efectiva de promover una
mejor postura y estimular el movimiento durante el dia, para asi aumentar el bienestar y la
productividad de sus empleados.(60)

Optimiza tu entorno de trabajo

Disefia tu puesto de trabajo para que sea eficiente, de modo que todo lo que necesites esté a tu
alcance durante las sesiones de trabajo. Considera agregar herramientas como un pequefio
escalon cerca para hacer breves ejercicios durante los descansos sin necesidad de espacio
adicional. Los toques personales como plantas u obras de arte pueden inspirar la creatividad y
hacer que tu puesto de trabajo sea mas agradable sin necesidad de realizar cambios o inversiones
significativas.

Usar la tecnologia de manera inteligente puede mejorar aun mas tu rutina de trabajo. En lugar de
depender de aplicaciones méviles que pueden distraerte, considera usar un complemento de
escritorio con un temporizador especifico para cada tarea (por ejemplo, de 30 minutos a una
hora) seguido de un descanso de 5-10 minutos. Este método te ayuda a administrar los descansos
de manera efectiva sin interrupciones innecesarias.

Establecer conexiones sociales durante los descansos proporciona un descanso mental y fomenta
un ambiente de trabajo positivo. Organiza reuniones breves caminando o invita a tus colegas a
charlar un rato lejos de sus escritorios. Estas interacciones no solo estimulan la creatividad y
mejoran tu metabolismo, sino que también fortalecen los vinculos del equipo sin requerir una
planificacion o un esfuerzo excesivos.

Estas estrategias sientan las bases para el cambio. Ahora, transformémoslas en un plan simple y
viable que puedas implementar hoy mismo.

Plan de accion: tu estrategia de movimiento de 5 pasos

Ahora que comprendes la importancia del movimiento y la postura, es hora de poner en practica
estos conocimientos. A continuacién, te presento un plan simplificado para integrar estas
practicas en tu rutina diaria sin esfuerzo.

1. Configura tu estacion de trabajo

Organiza tu puesto de trabajo para que sea cémodo y eficiente. Asegurate de que la pantalla esté
a la altura de los ojos y que la silla sujete la zona lumbar. Considera un escritorio de pie o una
silla ergonémica para tener una mejor postura.

« Consejo rapido: prueba diferentes disefios de escritorio para encontrar el que mejora tu
comodidad y productividad.
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2. Programa descansos requlares
Utiliza un temporizador de escritorio para programar descansos cada 30 a 60 minutos. Estos
intervalos breves ayudan a mantener la energia y la concentracion.

« Consejo rapido: utiliza extensiones de navegador como Selfocus para bloquear
distracciones durante los periodos de trabajo.

3. Incorpora movimiento
Durante los descansos, haz ejercicios sencillos como subir escaleras para estimular la circulacién
y despertar los gliiteos. Combinalos con rotaciones de brazos para corregir la postura.

« Consejo rapido: ten a mano una lista de ejercicios rapidos para variar y motivarte.

4. Practica la conciencia de la postura

Ten en cuenta tu postura a lo largo del dia. Utiliza el Hombre de Vitruvio como guia: ponte
derecho con los brazos ligeramente extendidos y las palmas hacia adelante.

« Consejo rapido: coloca una pegatina en tu monitor o algo en tu escritorio, como
recordatorio para comprobar tu postura.

5. Fomenta las conexiones sociales

Organiza reuniones paseando con otros colegas preocupados por la salud. Estas interacciones
refrescan tu mente y mejoran tu creatividad.

« Consejo rapido: fomenta reuniones regulares para caminar y compartir la
responsabilidad y la motivacion.

Logros sencillos

« Inspiracién instantanea: agrega una planta o una obra de arte a tu estacién de trabajo
hoy para mejorar tu humor, salud y creatividad de inmediato.

* Refuerzo de hidratacién: mantén una botella de agua en tu escritorio para recordarte
que debe mantenerte hidratado durante todo el dia.

« Comodidad de la pantalla: reduce el brillo de la pantalla y usa el modo oscuro para
reducir la fatiga y el cansancio visual de inmediato.

Con este plan de accion en la mano, estds listo para transformar tu entorno de trabajo. Sin
embargo, ser consciente de los posibles obstaculos te ayudara a mantener estos cambios
positivos. Exploremos los desafios comunes y sus soluciones.
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Solucion de problemas: barreras de movimiento comunes

Implementar nuevos habitos a veces puede generar desafios inesperados. A continuacién, te
presento algunos errores comunes que cometen las personas cuando intentan integrar mejoras en

el movimiento y la postura a su rutina, junto con consejos sobre como solucionarlos.

Saltarse las pausas de movimiento:

Incluso con un temporizador, es facil absorberse en el trabajo y saltarse los descansos.
Esto puede llevar a estar sentado durante mucho tiempo, lo que disminuye los beneficios
de tu plan de accion. Para contrarrestar esto, conviértelo en una parte ineludible de tu
rutina. Considera configurar recordatorios en su agenda u ordenador que requieran que te
alejes fisicamente de tu escritorio. Invita a un compafiero de trabajo a que te acompaiie
durante los descansos, lo que aumentara tu compromiso y lo hara mas agradable.

Descuidar los ajustes posturales:

Olvidarse de mantener una postura correcta puede provocar incomodidad y reducir la
productividad. Es fundamental que prestes atenciéon a su postura durante todo el dia.
Utiliza sefiales visuales sutiles, como una pequefia nota en su escritorio, como
recordatorios sencillos para comprobar tu alineacién. Practicar ejercicios de postura con
regularidad también puede ayudar a reforzar los buenos habitos.

Configuracion incorrecta de la estacion de trabajo:

No ajustar ergonémicamente tu puesto de trabajo puede provocar tension e incomodidad
innecesarias. Asegurate de que la pantalla esté a la altura de los ojos y de que tu silla
proporcione el apoyo adecuado para la zona lumbar. Reevalia periddicamente tu
configuracién, especialmente si notas alguna incomodidad o fatiga, y realiza los ajustes
necesarios para mantener la comodidad.

Sobrecargar los descansos con tiempo frente a la pantalla:

Usar los descansos para navegar por las redes sociales o consultar el correo electronico
puede anular los beneficios de los descansos con movimiento. En cambio, prioriza la
actividad fisica durante estos momentos. Aléjate por completo de las pantallas y realiza
ejercicios o estiramientos simples que vigoricen tanto el cuerpo como la mente.

Hidratacion inconsistente:

Olvidarse de hidratarse puede provocar fatiga y disminucion de la concentracién, lo que
perjudicara tus esfuerzos de productividad. Ten una botella de agua visible en tu
escritorio como recordatorio de beber regularmente durante el dia. Establecer objetivos
especificos de hidrataciéon también puede ayudarte a mantenerte fresco y concentrado.
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Los viajes de negocios pueden causar estragos en tus niveles de energia por la tarde. Entre los
cambios de zona horaria, las reuniones interminables y los entornos desconocidos, ese bajon de
las 15:00 es atin mas fuerte. Tus habitos pueden verse alterados, pero tu energia no tiene por qué

verse afectada: retomemos el control.

Resolvamos tus mayores desafios de la tarde:

1. “Estoy atrapado en reuniones largas”.

Crear oportunidades de movimiento:

« Levantarse cada hora, sin excepciones.

Pausas con movimiento para ira a tomar agua
Convierte algunas reuniones en reuniones a pie
Usa escaleras en lugar de ascensores

2. “Las diferentes zonas horarias alteran mi agenda”.

Toma el control de tu rutina:

Adaptate rapidamente a los horarios de comida locales

Establece recordatorios de movimiento cada hora
Mantén el agua visible y accesible

Busca exposicion a la luz natural y camina
Alterna entre estar sentado y de pie

3. “Las habitaciones de hotel afectan mi postura”.

Optimiza cualquier espacio:

« Combina actividades sentadas y de pie, como llamadas telefonicas.
« Utiliza el disefio de la habitacién para moverte
« Mantén la alineacion adecuada (hombros hacia atras, cuello neutral, columna erguida)

« Revisa tu postura cada 30-60 minutos
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Recuerda: viajar no tiene por qué destruir tu energia de la tarde. Concéntrate en mantener el
movimiento cada hora y una postura adecuada, incluso cuando tu rutina habitual se vea alterada.
La clave no es tener la configuracion perfecta, sino crear oportunidades para moverte

dondequiera que estés.

Ahora que estds preparado para afrontar los desafios comunes, hagamos una pausa para
reflexionar sobre tus habitos actuales e identificar oportunidades para un cambio mas profundo.

Reflexion y accion: avanzando hacia una tarde productiva

A medida que trabajas para integrar estos nuevos habitos a tu rutina, es fundamental hacer una
pausa y reflexionar sobre tu situacion actual. Estas preguntas estan disefiadas para ayudarte a
hacer introspeccién e identificar areas que pueden necesitar cambios.

1. ¢Con qué frecuencia me encuentro sentado durante periodos prolongados sin tomar
un descanso?
Reflexiona sobre tu rutina diaria y considera el impacto que puede tener estar sentado
durante mucho tiempo en tu salud y productividad.
2. ¢Qué molestias fisicas experimento durante o después del trabajo y como podrian
estar relacionadas con mi postura o la configuracion de mi puesto de trabajo?
Piensa en cualquier dolor o molestia recurrente y como los ajustes en la postura o la
ergonomia podrian aliviarlos.
3. ¢Qué barreras me impiden incorporar controles regulares de movimiento y postura
en mi dia?
Identifica cualquier obstaculo que te impida mantener estos habitos y considera
estrategias para superarlos.
Tu proximo paso
+ Realiza un seguimiento de tu movimiento por la tarde durante 3 dias: establece
recordatorios a lo largo del dia para incorporar movimientos estratégicos, controles de
postura y actividades de descanso energizantes. Utiliza la siguiente tabla para documentar
tu progreso e identificar los patrones que te funcionan mejor.
Tiempo | Tipo de Comprobacion de la Actividad de Nivel de
movimiento postura descanso energia
10:00 O Subir escalones | 0 Altura de la pantalla O Agua $ 1000115
O Escaleras O Espalda recta O Estirar
O Caminar 00 Hombros hacia atras O Charlar
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11:00 O Subir escalones | 0 Altura de la pantalla O Agua 101115
O Escaleras [0 Espalda recta O Estirar
0O Caminar 00 Hombros hacia atras O Charlar

14:00 O Subir escalones | O Altura de la pantalla 00 Agua $ 101115
O Escaleras O Espalda recta O Estirar
O Caminar [0 Hombros hacia atras O Charlar

15:00 O Subir escalones | O Altura de la pantalla 00 Agua 5 10010115
O Escaleras O Espalda recta O Estirar
0O Caminar 00 Hombros hacia atras O Charlar

16:00 O Subir escalones | O Altura de la pantalla O Agua 5 10011115
O Escaleras O Espalda recta O Estirar
0O Caminar [0 Hombros hacia atras O Charlar

Clave:

Nivel de energia: 1=Lento, 5=Energizado

Realiza un seguimiento de tu progreso durante 3 dias consecutivos y observa qué combinaciones
de movimiento, postura y actividades de descanso aumentan tu energia de manera mas eficaz.
Estos datos te ayudaran a crear una rutina personalizada para la tarde que mantenga en alto tanto
tu productividad como tu bienestar.

Si participas en estas reflexiones y tareas, comprenderas mejor los cambios necesarios para
mejorar tu entorno laboral y tu bienestar personal. Aprovecha esta oportunidad para transformar
tu productividad y estimular tu metabolismo.

Puntos clave

Descansos estructurados con movimiento y postura: incorpora regularmente pausas
con movimiento y controles de postura en tu horario de trabajo para mejorar tanto tu
salud fisica como tu productividad.

Errores comunes: evita saltarte los descansos, descuidar la postura, tener una
configuracién inadecuada del puesto de trabajo, sobrecargar los descansos con tiempo
frente a una pantalla y una hidratacion inconsistente para mantener la eficacia.

Medidas practicas: establece una estacion de trabajo ergonomica, programa descansos
regulares, incorpora ejercicios simples, practica el chequeo de la postura y fomenta las

conexiones sociales a través de reuniones caminando.

Reflexiona y ajusta: usa preguntas de reflexion para evaluar tus hdabitos actuales e
identificar barreras; implementa estiramientos de escritorio como una actividad practica.
Tu préximo paso es ajustar tu rutina para lograr un mejor enfoque y bienestar.
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8. RELAJATE Y CENA

Fortalece tu atardecer y domina tu metabolismo

Objetivo del capitulo

Domina tu rutina del atardecer para potenciar tu metabolismo, eliminar los antojos y prepararte
para quemar grasa durante el resto del dia, sin sacrificar tu vida social ni tus comidas favoritas.

“La mayor riqueza es la salud.” — Virgilio

Ritmos culturales: un viaje gastronémico

Imaginate esto: el reloj marca las 21:00 y estoy terminando una intensa sesién de entrenamiento
de futbol. El aire esta cargado con el aroma del deporte, la adrenalina corre por mis venas como
un trago de café expreso. Mis musculos estan zumbando, pero lo tinico en lo que puedo pensar es
en la calida y acogedora cocina que me espera en casa. ;Te suena familiar? Durante afios, mis
tardes siguieron este ritmo: deportes hasta bien entrada la noche, seguidos de una abundante cena
que se sentia como un calido abrazo después de un largo dia.

En Italia y Espafia, donde creci, esto era lo normal. Las noches de invierno significaban platos
humeantes de risottos o pastas, como el cremoso risotto alla zucca (calabaza) o la reconfortante
pasta al sugo (pasta con salsa, generalmente salsa de tomate). Mi familia se reunia alrededor de
la mesa, con risas que resonaban y platos que chocaban. En verano, disfrutdbamos del sol
persistente y retrasabamos la cena hasta las 21:30. Las comidas solian completarse con frutas
dulces y jugosas como sandias y uvas. ¢Quién podria resistirse a una comida familiar llena de
amor bajo el cielo vibrante? Pero aqui estd el truco: estos festines nocturnos a menudo tenian un
alto contenido de carbohidratos refinados. ¢Delicioso? Por supuesto que si, pero también una
receta para un suefio interrumpido y mafianas lentas.

Tres paises, tres ritmos

Cuando me mudé a Espafia, fue como entrar en un universo paralelo en el que las comidas se
hacian aun mas tarde. El almuerzo a las 15:00 y la cena a las 22:00 eran algo normal. Fue un
choque cultural. En Espafia, no es raro experimentar un bajén en la tarde después de un gran
almuerzo; no es de extrafar que la siesta forme parte de la rutina diaria. Como las noches largas
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son la norma, muchos se adaptan a un horario de suefio polifasico que se acomoda a su estilo de
vida. Sin embargo, para alguien acostumbrado a comer un poco mas temprano en Italia, fue
como una batalla constante contra el ritmo natural de mi cuerpo.

Luego surgio la oportunidad de vivir en el Reino Unido durante unos meses. Inspirado por el
dicho “cuando estés en Roma, haz lo que hacen los romanos”, decidi sumergirme por completo
en su cultura y en los horarios de las comidas. En el Reino Unido, la mayoria de la gente deja de
trabajar alrededor de las 16:00-17:00, porque empiezan a trabajar a las 8:00 y no tienen una larga
pausa para almorzar como en Italia o Espafia. Esto hizo que cenar alrededor de las 18:00 no solo
fuera algo normal, sino algo que realmente celebraba.

En busca del equilibrio britdnico

De repente, tenia las tardes libres para relajarme y luego poder irme a dormir sin el peso de la
cena en el estbmago. Fue una revelacion. Ya no tenia que ir corriendo de la mesa a la cama; en
cambio, tenia tiempo para digerir, relajarme y disfrutar realmente de la tarde-noche.

¢Por qué me pareci6 tan buen habito? Tal vez sea la influencia de la latitud norte: los dias mas
cortos significan maximizar las horas de luz. O tal vez se trate simplemente de alinearse con el
reloj natural de nuestro cuerpo. Sea lo que fuere, este cambio transform6 mis tardes de
apresuradas a tranquilas.

Mezclando sabiduria cultural

Al regresar del Reino Unido, me enfrenté a un dilema: ;c6mo combinar los almuerzos espafoles
con las cenas britanicas? La respuesta estaba en la estructura y la flexibilidad, dos conceptos
centrales en todo lo que se cuenta en este libro. Al adoptar los horarios de las comidas britanicas
(un almuerzo rapido y ligero sobre las 12:30-13:00, seguido de una cena principal temprana
alrededor de las 18:00), encontré la armonia entre la eficiencia laboral y el bienestar personal.

Este cambio no solo redujo mis antojos nocturnos, sino que aument6é mis niveles de energia
durante el dia. El almuerzo se volvioé mas liviano y se centr6 mas en impulsar la productividad en
lugar de inducir un bajon por la tarde. La cena se convirti6 en un momento de nutriciéon y
conexion, una oportunidad para relajarme con mis seres queridos sin la presion del tiempo que
pasa.

Imagina terminar tu comida y saber que tienes horas para disfrutar antes de irte a dormir: leer,
ponerte al dia con la familia o simplemente relajarte sin ese letargo postcena. No se trata solo de
lo que comes, sino también de cuando lo haces, lo que puede redefinir tus noches y tu salud.

Muchas personas adoptan habitos comunes después del trabajo que pueden provocar una
disminucion de la energia y del bienestar general a medida que avanza el dia. Reconocer estos
habitos ordinarios es esencial, ya que sirve como base para realizar cambios positivos en tu
rutina nocturna. Exploremos ahora lo que la mayoria de las personas suelen hacer después del
trabajo y descubramos oportunidades de mejora.
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Rutinas nocturnas: el status quo

Después de un largo dia de trabajo, resulta tentador desplomarse en el sofa y dejar que transcurra
la noche. Para muchos, este ritual post-laboral consiste en tomar una comida rapida, a menudo
poco saludable, y prepararse para pasar la noche. Pero ;qué pasa si esta rutina esta saboteando tu
salud y tus niveles de energia?

La trampa del sofa

Imaginate esto: cruzas la puerta, te quitas los zapatos y te dejas caer en el sofa. La televisién
parpadea y antes de que te des cuenta, han pasado horas. Esta situacion es muy comun. Segtn un
informe de Nielsen, los adultos en los EE.UU. pasan un promedio de mas de 4 horas por dia
frente a las pantallas fuera del horario laboral.(61) Este comportamiento sedentario contribuye
significativamente al aumento de peso y a los malos resultados de salud. Durante estas horas,
muchos se dan el gusto de pedir comida basura con alto contenido de azticares y grasas refinadas
(patatas fritas, galletas o bebidas azucaradas), lo que agrega calorias adicionales sin valor
nutricional. Un estudio de la Universidad de Minnesota descubri6 que el 50% de los adultos
picotean mientras ven la television, a menudo eligiendo opciones poco saludables.(62)

Actividades deportivas tardias

Para otros, las tardes estan llenas de actividades deportivas o pasatiempos que hacen que la cena
se prolongue mas por la noche. Ya sea una sesion de gimnasio a altas horas de la noche o
entrenamientos deportivos, estas actividades pueden llevar a cenar a las 20:00, 21:00 o 22:00. Un
estudio publicado en la Revista Internacional de Investigacién Medioambiental y Salud Publica
destaca que cenar tarde y cerca de la hora de dormir, también debido a actividades fisicas a altas
horas de la noche, esta relacionado con una alteracién de los patrones de suefio y los procesos
metabdlicos.(63) Por otro lado, la merienda previa al entrenamiento suelen consistir en
soluciones llenas de carbohidratos refinad o0s, como barritas o bebidas azucaradas, que pueden
aumentar los niveles de insulina sin proporcionar una energia sostenida.

Dinamica de la cena

La cena en si misma puede contribuir significativamente a los problemas metabélicos. El horario
juega un papel crucial: un estudio del Instituto de Salud Global de Barcelona descubrié que cenar
después de las 21:00 es comun en Espafia y esta asociado con un aumento del 28% en el riesgo
de enfermedades cerebrovasculares en comparacién con quienes cenan mas temprano.(64) En
paises mediterraneos como Espafia e Italia, las cenas suelen ser ricas en ingredientes frescos,
pero se consumen tarde en la noche, lo que ain puede afectar los ritmos circadianos y provocar
una mala calidad del suefio.
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El tipo de alimentos consumidos es igualmente importante. En muchos paises occidentales, las
cenas suelen incluir carbohidratos refinados y grasas no saludables (como la comida rapida o las
comidas procesadas), que pueden aumentar los niveles de aziicar en sangre y provocar un mayor
almacenamiento de grasa. Segtn un estudio de la Universidad de Tufts, el 42 % de las calorias
consumidas por los estadounidenses proviene de lo que yo llamo carbohidratos refinados,
incluidos cereales refinados, comida procesada, azicares afiadidos y patatas, junto con carnes
procesadas.(65) Esta tendencia plantea serias preocupaciones sobre la calidad de la dieta.

La cantidad es otro factor; es habitual comer porciones grandes para compensar las comidas que
se saltan a primera hora del dia. Este exceso de comida puede provocar sentimientos de culpa y
lentitud, ya que el cuerpo lucha por procesar el exceso de calorias. Una encuesta del Consejo
Internacional de Informacién Alimentaria revel6 que casi el 40 % de las personas admiten comer
en exceso en la cena debido al estrés o a la comodidad.(66)

Romper los habitos nocturnos

Reconocer estos patrones es fundamental para realizar cambios positivos. Si comprendes lo que
la mayoria de las personas hacen después del trabajo, podras identificar areas en las que
pequeiios ajustes podrian generar mejoras significativas en tu salud y tus niveles de energia.

Imagina transformar tus tardes de un momento de habitos sin sentido en una oportunidad para
rejuvenecerte y conectarte. Al alejarte de estos errores comunes, puedes crear una rutina que
favorezca tu salud metabdlica y mejore tu bienestar general.

A medida que avanzamos, exploraremos por qué estos hadbitos no funcionan y cémo puedes
hacer cambios efectivos sin sacrificar tu vida social ni tus comidas favoritas.

El precio oculto de cenar tarde

Comprender los errores mas comunes de las rutinas posteriores al trabajo es solo el comienzo.
Para transformar realmente tus noches, es esencial comprender por qué estos habitos no
favorecen una salud y unos niveles de energia éptimos. Profundicemos en los conceptos tedricos
y las opiniones de los expertos que arrojan luz sobre estas cuestiones.

La alteracion de los ritmos circadianos

Comer tarde por la noche, especialmente después de las 21:00, puede alterar significativamente
los ritmos circadianos. Nuestros cuerpos estan disefiados para seguir un ciclo natural de vigilia y
descanso, influenciado por la luz y la oscuridad. Cuando comemos tarde, interferimos en este
ciclo, lo que puede provocar una mala calidad del suefio e ineficiencias metabdlicas. Nuestros
ritmos circadianos regulan muchos procesos fisiolégicos, incluidos la digestiébn y el
metabolismo. Cuando las comidas se consumen tarde, le indicamos al cuerpo que es hora de
permanecer despierto y hacer la digestion en lugar de descansar y recuperarse. Esta desalineacion
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puede provocar una peor calidad del suefio, ya que el cuerpo lucha por gestionar la digestion
mientras intenta entrar en modo “dormir”.

El impacto va mas alla del suefio. El Dr. Satchin Panda, un experto en biologia circadiana del
Instituto Salk, destaca que comer durante la fase de descanso natural del cuerpo puede provocar
desequilibrios metabolicos que favorecen el aumento de peso.(67) Explica que nuestro
metabolismo es mas eficiente a primera hora del dia, cuando el cuerpo estd preparado para la
actividad. Comer tarde por la noche obliga al cuerpo a almacenar mas grasa porque no esta
preparado para quemar energia de forma tan eficaz durante su fase de descanso natural.

Ralentizacion metabolica y aumento de peso

Comer tarde en la noche no solo altera el reloj interno, sino que también afecta directamente al
metabolismo. Consumir grandes cantidades de carbohidratos refinados por la noche provoca
picos de insulina significativos, que inhiben la lipdlisis (el proceso de descomposicion de la
grasa) y, en cambio, promueven el almacenamiento de grasa. Una investigacién publicada en
North American Association for the Study of Obesity (NAASO) descubrié que las personas que
comen después de las 20:00 tienen mas de probabilidades de ganar peso en comparacion con las
que comen mas temprano en el dia.(68)

Ademas, estas comidas no suelen desencadenar sefiales de saciedad eficaces, lo que lleva a
comer en exceso debido a desequilibrios hormonales que involucran a la grelina y la leptina
(hormonas del hambre y de la saciedad, respectivamente). Este desequilibrio hace que sientas
mas hambre de la que realmente tienes.

El papel del estrés y la alimentacion emocional

El estrés del dia suele manifestarse en forma de comer por la noche, un habito que no solo suma
calorias innecesarias, sino que también afecta al bienestar emocional. Después de un largo dia
lleno de plazos o interacciones desafiantes en el trabajo, muchas personas recurren a la comida
para consolarse, un comportamiento conocido como comer por estrés.

Cuando estas estresado, tu cuerpo libera cortisol, una hormona que aumenta el apetito y los
antojos de alimentos procesados, especialmente aquellos ricos en azucares y grasas. Con el
tiempo, esto puede conducir a un ciclo de comer por estrés que es dificil de romper. La Dra.
Susan Albers, psicologa clinica especializada en conductas alimentarias, enfatiza que
comprender los desencadenantes emocionales detras de la alimentacion es clave para romper este
ciclo.(69)

Es importante reconocer como el estrés afecta no solo lo que comemos, sino también la cantidad
que comemos. Comer emocionalmente suele llevarnos a consumir porciones mas grandes o a
picar sin pensar mientras vemos la television o nos relajamos después del trabajo. Estos habitos
alteran por completo el equilibrio proporcionado por la Proporcion del Plato Potente (PPP) al
aumentar los niveles de insulina e inhibir la descomposicién de las grasas, lo que conduce a una
desaceleracion metabdlica con el tiempo.
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El impacto en la calidad del suerio

La mala calidad del suefio es otra consecuencia de comer tarde por la noche y de picar entre
horas por estrés. Comer comidas pesadas poco antes de acostarse puede causar malestar e
indigestién, lo que dificulta conciliar el suefio o permanecer dormido durante toda la noche.
Ademas, consumir alimentos con alto contenido de aztcar o cafeina a dltima hora del dia puede
alterar ain mads los patrones de suefio al estimular el sistema nervioso cuando deberia estar
relajandose.

Hacer ejercicio intenso poco antes de acostarse también puede ser contraproducente. Si bien
hacer ejercicio es beneficioso para la salud en general, hacerlo demasiado tarde aumenta los
niveles de adrenalina y estimula el estado de alerta, lo que podria dificultar que el cuerpo pase al
modo de descanso.

Respuestas hormonales durante el suefio

Segtn una investigacion publicada por la BMJ Open Diabetes Research & Care, consumir
comidas con un alto indice glucémico (comidas ricas en carbohidratos refinados) antes de
acostarse puede causar hiperglucemia posprandial (niveles altos de aztcar en sangre después de
comer) mayores que en el desayuno.(70) Este aumento repentino del azticar en sangre suele
provocar somnolencia inmediata, por lo que las personas suelen quedarse dormidas en el sofa
después de una gran comida mientras ven la television. Sin embargo, esta somnolencia no se
traduce en un suefio reparador; tanto la calidad del suefio como la digestion se ven
comprometidas porque el cuerpo trata de procesar los alimentos mientras intenta descansar.

Cuando el cuerpo libera un exceso de insulina en respuesta a los altos niveles de azicar en
sangre, puede provocar una caida de azucar en sangre durante la noche. A su vez, esto puede
llevar a la secrecion de glucagon y cortisol (la hormona del estrés), que vuelven a elevar los
niveles de azicar en sangre como medida contra los niveles bajos de glucosa. Como comentamos
en el Capitulo 1, el cortisol desempefia un papel crucial en el despertarnos, ya que aumenta el
estado de alerta y los niveles de energia. Sin embargo, por la noche, esta respuesta hormonal
puede alterar el suefio y provocar que nos despertemos a lo largo de la noche mientras el cuerpo
intenta estabilizar sus niveles de aztcar en sangre.

Es por esto que pongo tanto énfasis en cenar temprano, para evitar mezclar la digestion con el
suefio, permitiendo asi que tu cuerpo tenga tiempo suficiente para una digestion adecuada antes
de relajarse por la noche.

El Dr. Frank Scheer, de la Facultad de Medicina de Harvard, explica que alinear los horarios de
las comidas con las horas de luz natural favorece una mejor digestion y un mejor
aprovechamiento de la energia durante el dia, a la vez que favorece un suefio reparador por la
noche.(71) Sugiere evitar las comidas pesadas al menos dos horas antes de acostarse para que el
cuerpo tenga tiempo suficiente para digerir antes de entrar en la fase de descanso.
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Al comprender estos conceptos (incluido el modo en que el horario de las comidas afecta el
equilibrio hormonal), comprenderas como los habitos aparentemente pequefios pueden tener un
profundo impacto en tu salud. Reconocer por qué estos habitos no funcionan te permitira tomar
decisiones informadas sobre tu rutina nocturna.

A medida que continuamos, exploraremos estrategias practicas para transformar tus tardes en un
momento de nutricion y rejuvenecimiento sin sacrificar el disfrute ni las conexiones sociales.

Optimiza tu tarde metabadlica

Al hacer cambios pequefios e intencionales, puedes mejorar tu salud metabodlica y tu bienestar
general sin mayores sacrificios.

Crea un ritual de transicion

Una de las formas mas efectivas de relajarse después de un dia ajetreado es establecer un ritual
de transicion simple que te ayude a desconectarte del trabajo y pasar al modo de relajacion. La
accion mas beneficiosa e inmediata que puedes realizar es hacer una pausa y respirar
profundamente. Este pequefio, pero poderoso acto tiene multiples beneficios: oxigena tu cuerpo,
devuelve tu atencion al momento presente y ayuda a reducir los niveles de estrés. Al hacerlo, le
indicas a tu mente y cuerpo que la jornada laboral ha terminado, lo que facilita la transicién a un
estado mas relajado.

Respirar profundamente también ayuda a desconectarse mentalmente de las presiones del
trabajo, lo que te permite reiniciarte antes de emprender cualquier actividad de tarde. Ya sea que
apagues el ordenador, salgas de la oficina o entres a tu coche, esta pausa consciente puede
marcar la diferencia en la fluidez con la que pasas del modo trabajo al tiempo personal.

La clave es la constancia: encuentra un momento en tu rutina que marque naturalmente el final
de tu jornada laboral y combinalo con este sencillo ritual de respiracién. Con el tiempo, este
habito ayudara a acondicionar tu cuerpo y tu mente para que se relajen mas facilmente como
parte de tu rutina de tarde.

Prioriza la actividad fisica ligera y las conexiones sociales.

En lugar de desplomarte en el sofa después del trabajo, incorpora una actividad fisica ligera a tu
rutina. Una breve caminata o una sesion de yoga suave en grupo pueden mejorar tu estado de
animo y tus niveles de energia. Segtin un estudio en el British Journal of Sports Medicine,
incluso breves periodos de ejercicio pueden mejorar la funcion metaboélica y reducir el estrés.(72)

Inspirate en Richard Branson, quien combina regularmente su amor por los deportes con las
relaciones sociales. Ya sea jugando al tenis con amigos o practicando kitesurf, Branson
encuentra formas de mantenerse activo y, al mismo tiempo, mantener las relaciones. Su enfoque
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muestra como puedes integrar sin problemas la actividad fisica en tu vida social, haciéndola
agradable y beneficiosa para tu salud.

Las actividades sociales que promueven el movimiento (como las clases de gimnasia en grupo o
las caminatas con amigos) pueden aliviar el estrés y mejorar el bienestar emocional. Socializar
en entornos activos ayuda a relajarse sin recurrir a habitos poco saludables. Este enfoque dual no
solo favorece la salud fisica, sino que también fomenta las conexiones emocionales y crea un
estilo de vida equilibrado.

Adopta la PPP: un mundo de variedad

La Proporcion del Plato Potente es el nicleo de tu estrategia para la cena, ya que transforma esta
comida en una oportunidad para la creatividad y la nutricion. Recuerda que esta proporciéon
prioriza los carbohidratos naturales de frutas y verduras (al menos 1/3 o més de tu plato),
proteinas moderadas (alrededor de 1/3) para la saciedad y limita los carbohidratos refinados (no
mas de 1/3, idealmente 1/4).

La Proporcion del Plato Potente (PPP)

Carbohidratos naturales (1/3+)
Proteinas y grasas saludables (1/3)
Carbohidratos refinados (1/3-)

La belleza de la PPP reside en su simplicidad y flexibilidad. Proporciona una estructura al guiar
el tamafio de las porciones y, al mismo tiempo, permite una variedad infinita mediante la
experimentacion con diferentes alimentos y métodos de coccién. Puedes personalizar facilmente
este sistema en funcion de tus preferencias individuales o necesidades dietéticas, lo que lo hace
adaptable a cualquier estilo de vida.

Asi es como puedes pensar en cada grupo:

e Carbohidratos naturales:

109



Explora la rica variedad que ofrece cada temporada. ; Alguna vez has probado a hornear o
cocinar al vapor frutas y verduras? Estos métodos concentran sus azicares y minerales
naturales, creando platos deliciosos sin sal, aztcar ni aceites afiadidos. Ya sean verduras
de raiz asadas en invierno o una ensalada de frutas frescas en verano, deja que brille tu
creatividad. Experimenta también con opciones crudas: las ensaladas crujientes o los
platos de frutas frescas pueden ser refrescantes y estar repletos de nutrientes.

e Proteinas:

En cuanto a las proteinas, considera otras opciones que no sean solo carne y pescado. Los
huevos cocidos ofrecen simplicidad; los quesos, especialmente las variedades maduradas,
aportan profundidad; los frutos secos brindan un toque crujiente; y las legumbres como
las lentejas y los garbanzos o incluso la quinoa, un pseudo-cereal rico en aminoacidos,
son complementos versatiles. Cada fuente de proteinas aporta su propio sabor y textura
unicos, lo que te anima a explorar diferentes combinaciones que se adapten a tus
preferencias gustativas.

« Carbohidratos refinados:

Incluso los carbohidratos refinados pueden ser muy interesantes. Una tostada de pan
integral de masa madre es un buen acompafiamiento, mientras que el pan de espelta
ofrece un toque tunico. El arroz integral o la pasta pueden servir como guarniciones
reconfortantes. Y si, incluso un pequefio trozo de tarta o galleta puede servir de vez en
cuando, siempre que se ajuste dentro de ese 1/3 del total de la cena. La clave es la
moderacién: disfruta de estos alimentos como parte de una comida equilibrada que
prioriza los ingredientes naturales.

Este enfoque te anima a probar cosas nuevas: mezcla distintas frutas y verduras, experimenta con
métodos de coccion como al vapor o al horno y descubre nuevos sabores. Al centrarte en
alimentos frescos en lugar de comidas preparadas, no solo estas nutriendo tu cuerpo, sino que
también optimizas la digestion, los niveles de energia y la eficiencia metabdlica.

Navega por las ocasiones especiales con atencion plena

Navegar por ocasiones especiales puede ser un desafio, especialmente cuando estas rodeado de
alimentos tentadores que pueden no coincidir con tus habitos habituales. Sin embargo,
comprender como responde tu cuerpo a los carbohidratos refinados puede ayudarte a disfrutar de
estos eventos sin descarrilar tus objetivos de salud. La Dra. Rachael Heller y el Dr. Richard
Heller brindan informacién sobre como nuestros cuerpos predicen y reaccionan a la ingesta de
carbohidratos en funcién de las comidas anteriores.(73) Descubrieron que nuestros cuerpos se
preparan para la entrada de carbohidratos liberando insulina en funcién de las comidas
anteriores.(74) Si consumes carbohidratos refinados mas de una hora después de una comida rica
en carbohidratos, tu cuerpo puede liberar una segunda ola de insulina, lo que potencialmente
conduce a un mayor almacenamiento de grasa.
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Para gestionar esto de manera eficaz durante ocasiones especiales:

1. Evita consumir carbohidratos refinados en exceso si tu comida anterior también fue alta
en carbohidratos.

2. Si decides consumir carbohidratos refinados en un evento como una fiesta, asegtrate de
terminar tu comida dentro de una hora; esto ayuda a prevenir picos prolongados de
insulina.

Salirse de la PPP en una comida no es “hacer trampa”, se trata de disfrutar de mas carbohidratos
refinados de lo habitual para un beneficio social. De hecho, incluir carbohidratos refinados
adicionales, sobre todo si vienen de patatas, puede ofrecer beneficios para la funcién tiroidea al
proporcionar un impulso temporal en el metabolismo energético. La clave es la moderacion:
limita estas comidas indulgentes a no mas de tres cenas a la semana (3 comidas de 21 semanales)
y concéntrate en almidones mas saludables como las patatas en lugar de alimentos fritos o
altamente procesados. Las patatas son uno de los almidones menos dafiinos para el metabolismo
y se pueden disfrutar en cantidades un poco mayores durante estas comidas.

Siempre que estos gustos se espacien y no sean comidas consecutivas, salirse ocasionalmente de
la PPP puede favorecer la flexibilidad metabdlica y estimular la tiroides sin descarrilar tu
progreso.

¢Ocasion especial?

l

¢ Comida anterior?

- —1 e
—_ -\-""‘*-\.\___
/
Alta en carbohidratos \\Equilibrado
Limitar los carbohidratos Disfruta de la cena y
refinados termina en 1 hora
/ ! / \
. Céntrate en carbohidratos . . No estés picando de
Elige patatas i Termina de una sola vez :
naturales y proteinas continuo
\ | ' /
N \‘ / -
=N o
— e
— ] Lo

Maximo 3 veces por
semana

Estos enfoques ayudan a prevenir picos prolongados de insulina y al mismo tiempo te permiten
disfrutar de placeres ocasionales sin culpa.
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También es beneficioso coordinar eventos especiales con una de tus tres comidas principales del
dia (lo ideal es la cena) para evitar agregar una comida extra fuera de tu rutina habitual que
pueda alterar tu metabolismo. Al planificar ocasiones especiales como parte de tu horario de
comidas ordinario, mantienes el equilibrio metabdlico y evitas fluctuaciones innecesarias de
insulina.

En reuniones sociales como fiestas de cumpleafios, concéntrate en disfrutar de tu comida en una
sola sesion en lugar de picotear durante todo el evento. De esta manera, puedes saborear la
experiencia sin preocuparte por alterar tu equilibrio metabolico.

Establece una hora de cena mds temprana

Uno de los cambios mas efectivos que puedes hacer es establecer una hora de cena maés
temprana. Intenta terminar de cenar al menos dos horas antes de acostarte: esto te dara tiempo
suficiente para digerir antes de dormir. De esta manera, evitaras que la digestion se superponga
con el descanso, lo que puede alterar ambos procesos.

Sigue el ejemplo de Arianna Huffington, quien desde hace mucho tiempo aboga por las cenas
tempranas como parte de su rutina de bienestar general.(75) Huffington disfruta de comidas
sencillas como pescado a la parrilla y verduras a primera hora de la noche para garantizar una
digestion adecuada antes de irse a la cama. Su énfasis en el suefio como piedra angular de la
salud refuerza la importancia de alinear los horarios de las comidas con los ritmos naturales del
cuerpo.

Comer temprano no solo favorece una mejor digestién, sino que también ayuda a regular los
niveles de azticar en sangre antes de dormir. Es especialmente importante si la cena incluye
carbohidratos refinados, ya que consumirlos demasiado cerca de la hora de acostarse puede
aumentar los niveles de insulina e interferir en los procesos de quema de grasas durante el suefio.

Cena temprano

200+
18:00-19:00 Cena tarde 21:00-

s = ~
L L L] L] ¥

Mejor calidad de suefio Mejor digestion Mejor qguema de grasa Peor calidad de suefio Problemas digestivos Almacenamiento de grasa

Al implementar estas estrategias (actividad liviana inspirada en el estilo de vida activo de
Richard Branson; preparacion de alimentos frescos utilizando la PPP con opciones vegetarianas;
alimentacion social consciente en eventos especiales siguiendo el consejo de los Dr. Heller sobre
el cronometraje de los carbohidratos; y una cena mas temprana inspirada por Arianna
Huffington) creas una rutina nocturna que apoya tanto tu salud metabdlica como tu bienestar
general sin sacrificar el disfrute o la flexibilidad.

A medida que avancemos en la siguiente seccion, desglosaremos estas estrategias en pasos
practicos para que puedas incorporarlas facilmente a tu vida diaria.
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Plan de accion: transformacion con bienestar social

Ahora que hemos explorado estrategias para transformar tus tardes en un momento de nutriciéon y
rejuvenecimiento, vamos a dividirlas en pasos practicos. Este plan esta disefiado para ser simple,
flexible y facil de implementar, para que puedas comenzar a ver resultados rapidamente sin
sentirte abrumado.

1. Elige tu habito preferido para combinarlo con una respiracion profunda.

Para salir del “modo trabajo” de manera efectiva, identifica un habito que ya tengas al final de tu
jornada laboral. Ya sea apagar tu portétil, salir a tomar aire fresco o entrar a tu coche, combina
este habito con una respiracion profunda. Esto te ayudara a realizar una transicion suave al modo
relajacion al oxigenar tu cuerpo y reducir los niveles de estrés.

« Consejo rapido: concéntrate en estar completamente presente durante este momento; no
se trata de apresurarse, sino de cambiar conscientemente del modo trabajo al tiempo
personal.

2. Elige una actividad fisica ligera que disfrutes.

Selecciona una actividad fisica ligera que realmente disfrutes hacer antes de la cena. Puede ser
algo tan sencillo como una breve caminata, yoga suave en grupo o ejercicios de estiramiento. El
objetivo es mover el cuerpo un poco sin sentir que es una obligacion: tan solo 10 o 15 minutos
pueden ayudarte a mejorar tu estado de animo y tus niveles de energia.

« Consejo rapido: mantén la actividad sencilla, elige algo agradable que no requiera
equipo ni preparacion especial.

3. Establece una hora de cena mds temprana

Intenta cenar entre las 18:00 y las 19:00, dandote al menos 2-3 horas antes de acostarte para
hacer la digestion. Esta hora temprana de la cena ayuda a mejorar la calidad del suefio y le
permite a tu cuerpo tener tiempo suficiente para procesar los alimentos antes de descansar.
Después de completar tu sesion de actividad fisica ligera, aprovecha esta oportunidad para nutrir
tu cuerpo con la cena: es el momento ideal para estimular el metabolismo, ya que tu cuerpo esta
preparado para absorber los nutrientes de manera eficiente después del ejercicio.

« Consejo rapido: aprovecha la ventana posterior al ejercicio, tu cuerpo esta listo para
reabastecerse, por lo que es el momento perfecto para disfrutar de una comida equilibrada
que favorezca tanto la recuperacién como tu salud metabolica.

4. Arma tu plato de la cena con ingredientes de temporada

A la hora de preparar la cena, sigue la PPP, eligiendo ingredientes de temporada que sean faciles
de preparar. Llena un tercio, o mas, de tu plato con carbohidratos naturales (frutas y verduras),
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un tercio con proteinas magras junto a grasas saludables y limita los carbohidratos refinados a no
mas de un tercio. Mantén la sencillez utilizando solo unos pocos ingredientes que se puedan
preparar en menos de 30 minutos.

» Consejo rapido: aprovecha la variedad estacional, deja que la naturaleza guie tus
elecciones prefiriendo lo que es fresco, local y disponible en el momento.

5. Planifica conscientemente los caprichos ocasionales

Cuando asistas a eventos sociales u ocasiones especiales, recuerda que no hay ningin problema
en comer una cena ocasional fuera de la Proporcion del Plato Potente. Limita estas comidas
indulgentes con carbohidratos refinados adicionales (como las patatas) a no mas de tres cenas por
semana. Estas comidas pueden beneficiar la funcién tiroidea al estimular el metabolismo
energético temporalmente. Concéntrate en disfrutar de cada bocado de manera consciente y evita
picotear durante todo el evento.

» Consejo rapido: prioriza las patatas, tostadas o una pizza ligera en lugar de los alimentos
fritos o muy grasos, para disfrutar de un capricho algo mas saludable.

Despues del trabajo

Respira hondo / Ritual de
transicion

l

¢ Actividad ligera? ‘

g

|

Si Comprobar energia ‘
Alta Baja
Caminar/Yoga/Estiramiento Pausa con movimiento

. ~

Cena temprana
18:00-19:00

114



Logros sencillos

A continuacién se presentan tres logros sencillos disefiados especificamente para ayudarte a
tomar accion inmediata mientras te mantiene alineado con la simplicidad, la atencion plena y la
flexibilidad:

« Utiliza el trayecto a casa como una transicién: ya sea que estés conduciendo o
caminando de regreso a casa, utiliza este tiempo como un cambio mental del modo
trabajo al modo relajaciéon. Como se sugiere en el Capitulo 3, pon tu musica alegre
favorita durante el viaje de regreso: es una manera facil de levantar el animo y prepararse
para una noche de nutricion.

« Elige una actividad que disfrutes: en lugar de obligarte a realizar rutinas de ejercicio
estructuradas, elige una actividad fisica ligera que realmente te haga sentir bien, ya sea
estirarte mientras escuchas musica o dar un paseo tranquilo por tu vecindario. Esto te
permitird mantener la constancia sin sentir que es una obligacion.

« Convierte la cena en una experiencia de presencia: esta noche, céntrate en estar
presente durante la cena, ya sea que sigas la PPP o te des un capricho en un evento social.
Baja el ritmo, mastica bien cada bocado y saborea cada aroma. Este enfoque consciente te
ayudara a disfrutar mas de la comida y, al mismo tiempo, favorecera la digestién.

Si integras estos logros rapidos a tu rutina hoy, comenzaras a experimentar cambios positivos
casi de inmediato, ya sea una mejor digestion esta noche o una mejor calidad de suefio al
levantarte mafiana por la mafiana.

Sin embargo, como ocurre con cualquier cambio de estilo de vida, pueden surgir desafios en el
camino. En la siguiente seccion, exploraremos algunos errores comunes y consejos para la
resolucion de problemas que te ayudaran a mantenerte en el buen camino y superar cualquier
obstaculo que pueda surgir. Asegurémonos de que estés completamente equipado para sortear
cualquier obstaculo en el camino con facilidad y confianza.

Solucion de problemas: desafios rutinarios

Incluso con las mejores intenciones, es facil caer en ciertas trampas que pueden arruinar tu rutina
nocturna. La buena noticia es que estos errores son comunes y, con unos pocos ajustes simples,
puedes volver a la normalidad rapidamente.

o Complicar demasiado tu rutina nocturna.

Intentar hacer demasiado por la noche puede llevarte a sentirte abrumado y a perder la
constancia. Simplifica tus actividades concentrandote en uno o dos habitos clave, como
respirar profundamente o hacer una actividad fisica ligera. La clave esta en la calidad y
no en la cantidad: empieza con poco y ve adquiriendo constancia. De esta manera,
evitaras el agotamiento y te aseguraras de que tu rutina sea sostenible.
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« Todavia cenas demasiado tarde.

Retrasar demasiado la cena altera la digestion y la calidad del suefio. Intenta cenar
temprano, entre las 18:00 y las 19:00, para que tu cuerpo tenga tiempo suficiente para
digerir antes de acostarte. Aprovecha el periodo posterior a la actividad como una
transicion natural para preparar la cena mientras tu cuerpo estd preparado para recibir
nutrientes. Esto te ayudara a mantener mejores niveles de energia y mejorara tu suefio.
Cuando no puedas cenar antes, opta por algo mas ligero.

« Saltarse la actividad fisica.

La fatiga después del trabajo puede hacer que sea tentador saltarse algo de movimiento,
pero incluso una actividad ligera puede mejorar tu humor y tus niveles de energia. Elige
algo agradable, como una caminata rapida o una sesion de yoga suave, que no te parezca
una tarea pesada. Combinalo con algo que disfrutes, como escuchar musica, para que te
resulte mas facil. Si lo conviertes en parte de tu transicion desde el modo trabajo, tendras
mas probabilidades de perseverar.

« Excederse en los eventos sociales.

Las reuniones sociales suelen traer consigo comidas tentadoras que no se ajustan a tus
habitos habituales. Permitete hasta tres comidas indulgentes por semana con
carbohidratos refinados adicionales (como patatas), pero evita los excesos consecutivos.
Concéntrate en comer de manera consciente durante estas ocasiones: saborea cada
bocado lentamente para evitar comer en exceso y, al mismo tiempo, disfrutar de la
experiencia social.

» No estar presente durante las comidas.

Las distracciones como la television o el movil pueden impedir que comamos de manera
consciente, lo que provoca un consumo mas rapido y una menor satisfaccion. Reduce la
velocidad, mastica bien y saborea cada bocado sin distracciones para lograr una mejor
digestion y disfrute. Crear un entorno tranquilo para comer te ayudara a estar presente
durante las comidas y a fomentar habitos alimentarios mas saludables.

Desdfios al viajar

Seamos realistas: los viajes de negocios destruyen las rutinas nocturnas. Entre las cenas con
clientes, la comida del hotel y las reuniones hasta tarde, es facil arruinar el metabolismo. Pero la
verdad es que a los resultados no les importa tu agenda de viajes.

Resolvamos tus mayores desafios nocturnos:
1. “Tengo cenas de negocios obligatorias”.
Toma de vuelta el mando:

« Llena tu plato con verduras primero, mira opciones de verduras
« Agrega proteina magra en segundo lugar, opta por legumbres si puedes
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« Mantén los carbohidratos refinados a 1/3 del plato.
» Termina de comer en 60 minutos
» Guarda el alcohol para ocasiones especiales (maximo 3 veces por semana con comida)

2. “El trabajo nunca parece terminar”.
Establece limites no negociables:

« Establece una parada brusca del modo de trabajo

» Cambia de ambiente (ropa o incluso solo habitaciones)

« Sal al aire libre durante 10 minutos si es posible.

« Crea distancia fisica con el trabajo (apaga el portatil, pon “no molestar” en los correos
electronicos)

Protege tu tiempo libre y de recuperacion

3. “La comida del hotel esta arruinando mis resultados”.
Tomar el control:

« Encuentra opciones de alimentos frescos cerca (fruta local como opcion segura)
« Elige siempre lo asado en lugar de lo frito

« Solicita modificaciones simples de los platos

» Mantén las proporciones bajo control

o Terminar la cena a las 20:00 cuando sea posible.

Recuerda: tienes tres “comidas libres” por semana. Usalas sabiamente: nunca las hagas seguidas,
y siempre termina antes de las 20:00 si es posible. Cuando comas patatas, escoge las asadas o al
vapor (los alimentos fritos destruyen el metabolismo). A tu cuerpo no le importa tu cena de
negocios, solo sabe si lo estas alimentando bien o mal.

Los errores son parte de cualquier proceso que lleve a desarrollar mejores habitos. Lo que
importa es la rapidez con la que te adaptas cuando las cosas se salen de tu control. Si reconoces
estos errores comunes desde el principio y aplicas soluciones sencillas, podras mantener la
coherencia en tu rutina nocturna sin sentirte abrumado o desanimado.

Ahora que has identificado los desafios potenciales y como superarlos, es hora de reflexionar
sobre tus propias experiencias y poner estos conocimientos en practica.

Reflexion y accion: avance vespertino

Ahora que ya has explorado cémo transformar tus tardes en un momento de nutricion y
rejuvenecimiento, es importante que hagas una pausa y reflexiones sobre tu situacion actual.
Dedicar un momento a evaluar tus habitos y tu mentalidad te ayudarad a identificar areas de
mejora y a motivar un cambio significativo. Utiliza estas preguntas para guiar tu reflexion:
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1.

¢Cuales son los mayores obstaculos que te impiden crear una rutina nocturna
consistente?

Reflexiona sobre lo que te puede estar frenando, ya sea por falta de tiempo, falta de
energia o distracciones. Comprender estas barreras es el primer paso para superarlas.

¢ Como te sientes después de tu rutina nocturna actual?

Piensa en como se sienten tu cuerpo y tu mente después de tus actividades nocturnas
habituales. ;Estas relajado, con energia o agotado? Esta reflexién te ayudara a reconocer
si tu rutina te esta ayudando o si necesitas ajustes para lograr un mejor equilibrio.

¢Por qué crees que ciertos habitos (como comer tarde o saltarse la actividad fisica)
se han convertido en parte de tu rutina?

Piensa en por qué se han arraigado estos habitos. ;Se debe a la conveniencia, al estrés o
simplemente a una falta de conciencia? Identificar las razones que se esconden detras de
estos patrones puede motivarte a hacer cambios pequefios pero efectivos.

Tu proximo paso

La reflexion es valiosa, pero la accion es lo que realmente cambia las cosas. Para empezar a
generar impulso hacia una rutina nocturna mas saludable, aqui tienes una tarea sencilla pero

eficaz:

10 minutos de movimiento + preparacion de la cena familiar usando la PPP

Participa hoy en una sesion de movimiento de 10 minutos, como estiramientos o una
breve caminata. Luego, involucra a tu familia en la preparacion de una cena sencilla
utilizando la PPP: mantenla rapida y facil para los demas empezando con solo unos pocos
ingredientes. Esta combinacion de movimiento ligero y alimentacion consciente ayudara
a tu metabolismo y reforzara tus habitos saludables. Al involucrar a tu familia, creas
experiencias compartidas que hacen que estos habitos sean mas agradables y sostenibles,
beneficiandoles a ellos también.

Actividad de | Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

la tarde

Respiracion O O O O O

profunda

Movimiento O O O O O

ligero

Hora de cenar | 0 18-19 018-19 018-19 018-19 018-19
019-20 0 19-20 0 19-20 0 19-20 0 19-20
0 20:00+ 0 20:00+ 0 20:00+ 0 20:00+ 0 20:00+

Proporcion O 1/3+ Frutas | O 1/3+ Frutas | 0 1/3+ Frutas | (0 1/3+ Frutas | O 1/3+ Frutas
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del Plato
Potente

y vegetales y vegetales y vegetales y vegetales y vegetales
01/3 01/3 01/3 01/3 01/3
Proteinas y Proteinas y Proteinas y Proteinas y Proteinas y
grasas grasas grasas grasas grasas
01/3-HdC |01/3-HdC |0O1/3-HdC 01/3-HdC | O1/3- HAC
Refinados Refinados Refinados Refinados Refinados

Tomar medidas hoy ayudara a consolidar los cambios que estads buscando. Recuerda que la

constancia se construye paso a paso. Comienza ahora.

Puntos clave

Desconectarse, moverse y alimentarse: la clave para una rutina nocturna exitosa es
desconectarse del trabajo, realizar movimientos suaves y placenteros, y preparar una cena
saludable temprano utilizando la PPP. Esta combinacion te ayuda a pasar sin problemas
al “modo de relajacion” al mismo tiempo que favorece el bienestar fisico y mental.

Errores comunes: complicar demasiado la rutina, comer demasiado tarde, saltarse la
actividad fisica debido a la fatiga, excederse en los eventos sociales, distraerse durante las
comidas.

Pasos practicos: elige un habito simple para sefialar el final de su jornada laboral (como
respirar profundamente); realiza de 10 a 15 minutos de movimiento liviano que disfrutes;
intenta cenar temprano entre las 18:00 y las 19:00 usando ingredientes de temporada y la
PPP; involucra a tu familia en la preparacién de la cena para que sean mas agradables y
sostenibles.

Reflexiona y haz ajustes: tomate un tiempo para reflexionar sobre tu rutina nocturna
actual: ¢qué funciona y qué no? Identifica las areas en las que puedes simplificar o
mejorar y haz pequefios ajustes segun sea necesario para mantener la coherencia.
Recuerda que el progreso se construye paso a paso.
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9. RECARGATE Y PREPARATE

Maximiza tu noche para el éxito de mafiana

Obyjetivo del capitulo

Aprende a optimizar tus horas posteriores a la cena para aumentar tu aprendizaje, tu relajacion y
la preparacion para el dia siguiente, al tiempo que mejoras tu calidad del suefio y tu bienestar
general.

“El secreto del cambio es concentrar toda tu energia no en luchar contra lo viejo,
sino en construir lo nuevo.” — Socrates

Del caos digital al dominio del sueno

Solia pensar que mis noches eran mi momento para relajarme, pero en lugar de hacerlo de
verdad, estaba pegado a mi mévil. Navegaba sin rumbo por las redes sociales, saltando de una
aplicacion a otra, o miraba videos de YouTube hasta bien entrada la noche. A veces, me quedaba
dormido con el mévil todavia en la mano, con la pantalla encendida hasta que finalmente se
apagaba. Otras noches, me decia a mi mismo: solo un video mas. Pero ese video se convertia en
cinco mas y, antes de que me diera cuenta, ya era pasada la medianoche.

¢A la mafana siguiente? Un desastre. Me despertaba sintiéndome como si no hubiera dormido
nada: aturdido, pesado y desesperado por dormir. Mi cuerpo clamaba por algo mas de suefio,
pero la vida no espera. Tenia trabajo que hacer, responsabilidades que atender. En lugar de
comenzar el dia sintiéndome renovado y listo para seguir adelante, ya estaba agotado.

La espiral descendente

No eran solo las mafianas las que sufrian. Todo mi dia se sentia como un torbellino. Mis niveles
de energia eran bajos, mi concentracion se dispersaba y no parecia poder quitarme de encima esa
sensacion constante de agotamiento. Tomaba café tras café solo para mantenerme despierto, pero
nunca funcionaba. Al mediodia, ya estaba contando las horas hasta poder volver a casa y
relajarme.
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Y luego estaba la lectura, algo que antes me encantaba, pero que habia abandonado por
completo. En algiin momento de mi vida, los libros dejaron de ser una prioridad. La idea de
sentarme a leer un buen libro parecia algo que hacian otras personas, personas que tenian tiempo
y energia. ;Pero yo? Estaba “demasiado ocupado” navegando por las redes sociales o viendo
series de television.

Para empeorar las cosas, la meditacion y llevar un diario me parecian una broma en aquel
entonces, una especie de tonteria mistica que no tenia cabida en mi vida. ;Por qué quedarme
quieto cuando habia un milléon de cosas que exigian mi atencion? ¢Por qué escribir mis
pensamientos cuando podia distraerme con entretenimiento sin fin?

EIl momento en que todo cambio

Pero entonces ocurrio algo que lo cambio todo. Ironicamente, empez6 con (lo adivinaste) unos
videos de YouTube a altas horas de la noche. Una noche, mientras miraba contenido aleatorio
(cuando deberia haber estado durmiendo), me topé con un video sobre la optimizacion del suefio.
Me llamo la atencion porque, en el fondo, sabia que algo tenia que cambiar.

Vi un video tras otro sobre como la falta de suefio afecta todo, desde los niveles de energia hasta
la productividad, incluso los objetivos de fitness. Y fue entonces cuando me di cuenta de que si
queria mejorar mi bienestar (y desarrollar musculos como parte de mi camino hacia la buena
forma fisica), necesitaba dormir mas y mejor.

Esa constatacién fue como si se encendiera una bombilla en mi cerebro. El suefio ya no solo
tenia que ver con la sensacion de descanso, sino también con la recuperacion y el crecimiento. Si
queria ver un progreso real en el gimnasio y en la vida, el suefio tenia que convertirse en una
prioridad.

Investigacion sobre la optimizacion del suefio

Naturalmente, me sumergi en la investigacion. Lei articulos, pédcast, estudios... todo lo que se
me ocurriera. jRitmos circadianos? Si. ;Producciéon de melatonina? Si. ;Exposicion a la luz
azul? Si.

Aprendi como nuestros cuerpos estan programados para ciclos de suefio especificos y como
ignorar esos ciclos puede desequilibrar todo, desde el estado de animo y los niveles de energia
hasta el rendimiento cognitivo y el metabolismo.

Pero lo mas sorprendente es que, aunque estaba aprendiendo toda esta informacién fantastica
sobre el suefio, seguia viendo estos videos a altas horas de la noche. Qué ironia! Me quedo6 claro
que, si queria un cambio real, no bastaba con saberlo: tenia que actuar.

Hacer que el suefio sea algo no negociable

Fue entonces cuando decidi que el suefio no seria negociable.
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Comencé a experimentar con diferentes rutinas hasta que encontré una que funcioné para mi: la
técnica 10-3-2-1:

« 10 horas antes de acostarse: dejar la cafeina.
» 3 horas antes de acostarse: dejar de comer.

« 2 horas antes de acostarse: dejar de trabajar.
« 1 hora antes de acostarse: dejar las pantallas.

Esta estructura me dio control sobre mis noches de una manera que no habia experimentado
antes. Al eliminar las distracciones y establecer limites claros sobre lo que podia interferir con mi
suefio, todo comenzd a encajar.

¢La clave? Programar el suefio primero.

Una vez que el suefio se convirti6 en la base de mi rutina (algo que se anteponia a cualquier otra
cosa), noté mejoras inmediatas en como me sentia durante el dia. Incluso después de unas
cuantas noches de mejor descanso, las mafianas ya no eran caoticas; eran estructuradas y
productivas porque empezaban desde un lugar de descanso.

Los resultados

Con el tiempo, esta rutina se convirtio en algo natural. En lugar de despertarme aturdido y
desesperado por dormir mas, comencé a despertarme de manera natural, a menudo solo unos
minutos antes de que sonara mi alarma a las 5:00. Y en lugar de arrastrarme durante el dia con
los “vapores” de la cafeina, tenia energia.... Energia real.

Me dirigia directamente a un entrenamiento en el gimnasio de mi casa sintiéndome fuerte y listo
para afrontar lo que viniera después (;recuerdas del Capitulo 1 lo importante que es el
movimiento matutino para estimular el metabolismo?). Mi concentracion también mejord: ya no
luchaba constantemente contra la confusién mental o la fatiga porque mi cuerpo finalmente habia
descansado lo que necesitaba.

Pero esto es lo que realmente me sorprendié: una vez que dominé el suefio como parte de mi
rutina diaria... todo lo demas sigui6 naturalmente.

¢Todos esos habitos sobre los que has leido en este libro? Los aprendi después de optimizar mi
suefio, porque una vez que logras descansar, todo lo demas se vuelve mas facil.

Y, sin embargo, la mayoria de las personas no priorizan sus noches de esta manera. No
programan su suefio primero ni establecen limites en torno a su tiempo libre, y el resultado es
que sus noches son caoticas, sus mafianas estresantes y sus dias parecen una batalla cuesta arriba
de principio a fin.

¢Qué hace entonces la mayoria de la gente? Veamos algunos habitos nocturnos comunes que
sabotean no solo tu noche, sino también tu éxito del dia siguiente.
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L.os modernos saboteadores del sueno

La mayoria de las personas tienen buenas intenciones cuando se trata de sus noches. Después de
un largo dia de trabajo, es natural querer relajarse y descansar. Pero en lugar de usar este tiempo
para recargar energias y prepararse para el dia siguiente, muchos de nosotros caemos en habitos
que nos dejan sintiéndonos agotados y sin preparacion para el dia siguiente. Exploremos algunas
de las rutinas nocturnas mas comunes que pueden resultar familiares.

Revisar correos electronicos de trabajo hasta altas horas de la noche

Para muchos profesionales, la jornada laboral no termina realmente cuando salen de la oficina.
Es dificil resistirse a la tentacién de consultar el correo electrénico fuera del horario laboral.
Después de todo, ¢;quién no quiere estar al dia? Puede que pienses que responder a ese correo
electronico de ultima hora o revisar la agenda del dia siguiente te dara una ventaja. Y no serias el
unico, ya que el 70% de los empleados admite consultar su correo electrénico de trabajo fuera
del horario laboral normal, segtin una encuesta de Fluent de 2018.(76)

Aun mas preocupante es el estudio de Adobe de 2019, que revel6 que el 62 % de los millennials
revisan sus correos electronicos de trabajo mientras estan acostados en la cama.(77) Se ha vuelto
tan parte de nuestras vidas que a menudo ni siquiera nos damos cuenta de cuanto se infiltra en
nuestras noches. Puede que estés sentado en la cama, con el movil en la mano, pensando que
estas siendo productivo, pero srealmente te estas relajando? ;O mantienes tu cerebro en “modo
trabajo” mucho después de que deberias estar descansando?

Participar en entretenimiento pasivo

Después de un largo dia de trabajo, es facil recurrir al mévil o la tableta como una forma de
relajarse. Navegar por Instagram, ver videos de YouTube o ponerse al dia con la tltima serie de
Netflix parece una forma inofensiva de relajarse. Pero aqui es donde las cosas se complican:
seglin una investigacién de Comparitech de 2024, una persona promedio pasa unas 6 horas y 40
minutos al dia mirando pantallas, ya sea navegando en las redes sociales, viendo videos o
leyendo articulos en linea.(78) Una parte importante de este tiempo frente a la pantalla ocurre
después de la cena, justo antes de acostarse.

Piénsalo: ¢con qué frecuencia “solo un episodio mas” se convierte en dos... o tres? Antes de que
te des cuenta, ya pas6 la hora de dormir prevista. Muchos adultos miran televisién o usan
dispositivos digitales justo antes de acostarse, y a menudo pierden la nocién del tiempo por
completo. El problema es que estos momentos frente a la pantalla no solo te quita tiempo por la
noche, sino que también afecta a tu suefio.

¢Y qué es mas sorprendente? Un informe de Statista revel6 que el 60 % de las personas admiten
que suelen quedarse despiertas mas tarde de lo previsto porque se dejan llevar por el
entretenimiento pasivo.(79) Todos hemos pasado por eso: nos decimos a nosotros mismos que
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solo veremos un video mdas o revisaremos una publicacion mas, pero estos habitos pueden
extenderse hasta altas horas de la noche sin que nos demos cuenta.

Descuidar la preparacion para mafnana

¢Cuantas veces te has despertado con prisas porque no te preparaste para el dia que tenias por
delante? Quiza no encontraste las llaves, no preparaste el almuerzo o ni siquiera sabias qué tenias
que hacer esa mafiana. Si esto te suena familiar, no eres el tinico: el 56 % de las personas afirman
que no se preparan para el dia la noche anterior, segiin una encuesta de Euromonitor de 2022.
(80)

Parece algo insignificante (saltarse esos minutos de preparacién antes de acostarse), pero se
acumula rapidamente. En lugar de empezar la mafiana con concentracion e intencion, ya estas
retrasado antes de empezar el dia.

Piensa en cuanto mas tranquilas podrian ser tus mafianas si todo estuviera listo (ropa preparada,
almuerzo preparado y tareas priorizadas) la noche anterior.

Saltarse actividades de desarrollo personal

Las tardes también son un momento ideal para el crecimiento personal, ya sea leyendo un libro,
escuchando un podcast o practicando técnicas de atencion plena como la meditacion o teniendo
un diario. Sin embargo, la mayoria de las personas desperdician este valioso tiempo en favor de
actividades mas pasivas.

Se estima que solo el 24 % de los adultos realiza actividades de desarrollo personal durante su
tiempo libre.(81) ¢Y el resto? Es mas probable que pasen las tardes viendo la television o
navegando en las redes sociales. Esta oportunidad perdida de crecimiento no solo afecta el
bienestar mental, sino que también limita el éxito profesional a largo plazo.

Por ejemplo, una investigacion del National Endowment for the Arts descubri6 que las personas
que leen regularmente tienen 2,5 veces mas probabilidades de participar en actividades de
educacion superior y de superacion personal en comparacion con aquellos que no lo hacen.(82)

Es facil ver como estos habitos pueden arraigarse con el tiempo: el entretenimiento pasivo resulta
relajante en el momento, pero ja qué renunciamos al no invertir en nosotros mismos durante esas
preciosas horas de la noche?

Veamos mas de cerca por qué estos habitos no funcionan y qué puedes hacer de manera
diferente.
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La biologia de un mejor sueno

La mayoria de las personas no se dan cuenta de como estos habitos aparentemente pequefios se
van acumulando con el tiempo. Parecen formas de relajarse o de estar al tanto de todo, pero
;realmente ayudan? ;O sabotean silenciosamente el éxito del dia siguiente?

Vamos a desglosarlo.

Interrumpir tu ciclo de suerio

Cuando pasas las noches pegado a una pantalla (ya sea tu movil, tableta o televisor), no solo
estas interrumpiendo tu tiempo de relajacion, sino que también estas alterando el ciclo natural de
suefio de tu cuerpo. Nuestros cuerpos estan programados para ritmos especificos (ritmos
circadianos) que ayudan a regular cuando nos sentimos despiertos y cuando nos sentimos
somnolientos. Estos ritmos estan estrechamente relacionados con la exposicion a la luz, por lo
que pasar tiempo frente a las pantallas a altas horas de la noche puede desequilibrarlo todo.

La luz azul que emiten los maéviles, tabletas, portétiles y televisores interfiere con la produccién
de melatonina, la hormona que le indica al cerebro que es hora de irse a dormir. Segutn el Dr.
Charles Czeisler, profesor de la Facultad de Medicina de Harvard y uno de los principales
expertos en suefio del mundo, la exposicion a la luz azul antes de acostarse puede retrasar la
liberacion de melatonina hasta tres horas.(83) Esto significa que incluso si esta fisicamente
cansado, su cerebro todavia esta programado para la vigilia.

Tu cuerpo se queda confundido, sin saber si es hora de descansar o permanecer despierto, lo que
significa que tu suefio se vuelve superficial y fragmentado. Puedes pasar ocho horas en la cama,
pero despertarte sintiéndote como si apenas hubieras dormido. ; Cuantas veces te has despertado
aturdido, sintiéndote como si ya estuvieras atrasado antes de que el dia haya comenzado?

Mantener el cerebro en “modo trabajo”

Luego esta el tema de revisar los correos electronicos del trabajo tarde en la noche. Puede que
pienses que responder algunos mensajes antes de acostarte te ayudara a estar actualizado con las
tareas del dia siguiente, pero lo que realmente hace es mantener tu cerebro en “modo trabajo”
cuando deberia estar relajandose para dormir.

Cuando realizas tareas relacionadas con el trabajo justo antes de acostarte, tu cerebro permanece
activo: procesa informacion, resuelve problemas y permanece alerta para recibir mas
notificaciones. Este estado de alerta intensificado hace que sea mucho mas dificil para tu mente
pasar a un estado relajado que favorezca el suefio. En lugar de dejar que los pensamientos
laborales interfieran en tu tiempo de descanso, tobmate 5 minutos para repasar mentalmente tu dia
al revés (desde este momento hasta la mafiana); esto ayuda a tu cerebro a procesar y ordenar los
eventos del dia de forma natural. Esta practica sencilla le indica a tu mente que es hora de
relajarse, lo que hace que la transicion al suefio sea mas fluida.
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De nuevo Arianna Huffington, autora de The Sleep Revolution, ha hablado extensamente sobre
como los habitos de trabajo nocturnos pueden provocar agotamiento y disminucién de la
productividad.(84) Sefiala que estar constantemente conectado al trabajo “crea una falsa
sensacion de urgencia”, lo que dificulta que las personas se desconecten mental y fisicamente.
¢Con el tiempo? Esta tension mental constante puede minar tus reservas de energia hasta que el
agotamiento se vuelva inevitable.

El entretenimiento pasivo no es descanso real

Ahora hablemos del entretenimiento pasivo, ya sea mirar series de television sin parar o navegar
por las redes sociales. Parece una relajacion en el momento, pero no proporciona el descanso
mental que realmente necesitamos después de un largo dia. En lugar de permitir que nuestra
mente se relaje, estas actividades sobre-estimulan nuestro cerebro con informacion constante, ya
sean giros en la trama de una serie o actualizaciones interminables en las redes.

¢El resultado? Sobrecarga cognitiva.

Cuando tu cerebro recibe un bombardeo de informacién tarde en la noche, le cuesta procesar
todo de manera eficiente. Esto hace que te resulte mas dificil “desconectarte” cuando llega la
hora de dormir porque tu mente sigue trabajando sobre todo el contenido que has consumido.

Hay una razon por la que el Dr. Matthew Walker, neurocientifico y autor de Why We Sleep (Por
qué dormimos), enfatiza que la verdadera relajacion proviene de actividades que permiten que
nuestro cerebro disminuya su velocidad, no que la acelere.(85) Explica que realizar actividades
estimulantes (como mirar television o navegar por las redes sociales) justo antes de acostarse
puede aumentar los niveles de estrés y dificultar que logremos un suefio reparador.

Las mananas caoticas conducen a dias caoticos

Por tltimo, pensemos en lo que ocurre cuando descuidamos la preparacion para el dia siguiente.
Despertarnos sin un plan (corriendo de un lado a otro para encontrar las llaves o preparar el
desayuno) genera un ambiente caodtico para el resto del dia. En lugar de empezar con
concentracion e intencion, ya estamos tratando de ponernos al dia antes de salir de casa.

Cuando empiezas el dia sintiéndote apurado y desorganizado, todo se ve afectado: desde tu
productividad en el trabajo hasta tu capacidad para gestionar el estrés a lo largo del dia. Los
estudios demuestran que las personas que empiezan el dia con rutinas estructuradas tienen mas
probabilidades de experimentar niveles mas altos de productividad y niveles mas bajos de estrés
en comparacion con quienes empiezan el dia en medio del caos.(86)

Puede parecer algo insignificante saltarse esos minutos de preparacion antes de acostarse, pero
con el tiempo, estos pequefios habitos se convierten en problemas mas graves que afectan tanto a
tu bienestar personal como a tu desempefio profesional.

Si bien estos habitos nocturnos pueden parecer titiles a corto plazo (ya sea para mantenerse al dia
con el trabajo o relajarse con algo de entretenimiento), en realidad estan trabajando en tu contra
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de maneras que quizas ni siquiera te des cuenta. Pero aqui tienes la buena noticia: si haces
algunos cambios simples, puedes transformar tus noches en un momento de verdadero descanso
y organizacion, y prepararte para el éxito mafiana.

Exploremos qué puedes hacer de manera diferente.

Reestructura tu rutina nocturna

Ahora que hemos descubierto por qué esos habitos nocturnos tan comunes no funcionan,
exploremos cémo puedes transformar tus noches en una poderosa herramienta para el éxito. Se
trata de tomar decisiones intencionales que se alineen con tus objetivos y tu bienestar. A
continuacion, te muestro como puedes comenzar a hacer esos cambios.

Aprovecha el poder de los ciclos del suefio

Comprender y aprovechar el ritmo natural de los ciclos de suefio es fundamental para despertarte
renovado. Cada ciclo dura unos 90 minutos y pasa por etapas que van desde el suefio ligero hasta
el suefio profundo y la fase REM. Despertarte al final de un ciclo, en lugar de a mitad, puede
reducir significativamente tu aturdimiento. El objetivo es dormir al menos cuatro ciclos (6 horas)
por noche, pero lo ideal es dormir cinco ciclos (7 horas y 30 minutos). Para quienes pueden
permitirse descansar mas, seis ciclos (9 horas) pueden ser éptimos.

Para calcular tu hora ideal de acostarte, comienza a contar desde la hora a la que te gustaria
despertarte en incrementos de 90 minutos. Por ejemplo, si quieres despertarte a las 6:30, intenta
dormirte a las 23:00.

Ciclo 5 Ciclo 4 Ciclo 3 Ciclo 2 Ciclo 1 Relajarse
Despertarse 06:30  ——# — — — —
05:00-06:30 03:30-05:00 02:00-03:30 00:30-02:00 23:00-00:30 22:30-23:00

Este método garantiza que te alinees con los ritmos naturales de tu cuerpo para un descanso
optimo.

Piensa en Jeff Bezos, que es famoso por dar prioridad a dormir 8 horas cada noche.(87) Comenta
que estar bien reposado, mejora su capacidad para tomar decisiones y su productividad general.
Si sigues una rutina de suefio disciplinada tanto como la de Bezos, tti también puedes mejorar tu
rendimiento y comenzar cada dia con claridad y energia.

Prepdrate para el mafiana hoy

Una de las formas mas sencillas y efectivas de reducir el caos matutino es prepararse la noche
anterior. Dedica unos minutos cada noche a organizar lo que necesitaras para el dia siguiente, ya
sea preparar la ropa, empaquetar el almuerzo con las sobras usando la PPP o revisar tu agenda.
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Esta pequefia inversion de tiempo da grandes frutos en términos de reduccion del estrés y
aumento de la productividad.

Piensa en tu cocina como un punto de partida para el dia que tienes por delante. Organizala para
preparar un desayuno rapido, teniendo facil acceso a alimentos como frutas, verduras, yogures,
huevos o tostadas, siguiendo la PPP para que estén listos para usar. Esto hace que sea mas facil
alimentar tu cuerpo con opciones nutritivas sin las prisas de la mafiana.

Ademas, coloca las llaves y cualquier documento importante cerca de la puerta. Este simple acto
te permitira salir de casa sin esfuerzo y sin preocuparte por olvidar algo relevante. Al eliminar
estos pequefios factores estresantes de tu rutina matutina, creards una transicion mas fluida hacia
el dia siguiente.

Aprovecha este tiempo para preparar un espacio para realizar movimientos suaves por la
mafiana, lo que te permitira empezar el dia con energia y concentracion. Ya sea que se trate de
extender una colchoneta de yoga o de preparar un rincon para realizar ejercicios de estiramiento,
tener un area designada lista ayuda a que la actividad matutina se convierta en un habito facil.

Invertir en el crecimiento personal

Las noches son el momento ideal para el desarrollo personal, una oportunidad que a menudo se
pasa por alto en favor de actividades mas pasivas. Dedica un rato cada noche a actividades que
fomenten tu crecimiento, como leer, tener un diario o aprender algo nuevo.

Inspirate en Warren Buffett, famoso por pasar horas cada dia leyendo para ampliar su
conocimiento y comprension del mundo.(88) Buffett atribuye gran parte de su éxito a este habito
de aprendizaje continuo. Al invertir en ti mismo durante estas horas de tranquilidad, no solo estas
mejorando tus habilidades, sino que también estas impulsando tu bienestar mental. Se trata de
crear habitos que respalden el éxito y la satisfaccion a largo plazo.

Considera utilizar formatos de audio como pddcast o audiolibros para realizar varias tareas a la
vez: escuchalos mientras te preparas para el dia siguiente o mientras te relaja. Intenta leer al
menos media hora o un capitulo de un libro cada noche.

Equilibra el entretenimiento con la atencion plena

Si bien lo ideal es no abusar del entretenimiento pasivo por la noche (especialmente si implica
pantallas), eso no significa que debas eliminarlo por completo. Después de prepararte para el dia
siguiente e invertir en el crecimiento personal, ain hay tiempo para la relajacion y el disfrute.

Siéntete libre de ver un episodio de tu programa favorito como una forma de relajarte después de
una noche productiva. Sin embargo, considera reservar compromisos mas largos, como ver
peliculas, para los fines de semana, cuando tengas mas tiempo para disfrutar sin comprometer tu
rutina de suefio. Ver peliculas por las noches entre semana puede hacer que te quedes dormido a
mitad de la pelicula, lo que altera tu ritmo circadiano.
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En lugar de realizar actividades que impliquen pasar demasiado tiempo frente a una pantalla
todas las noches, compénsalas con alternativas relajantes, como leer un libro fisico mas relajante
y entretenido o practicar una meditacién. Una forma eficaz de acallar la voz interior es tomarse
cinco minutos antes de dormir para repasar mentalmente el dia en sentido inverso, desde este
momento hasta la mafiana. Esta sencilla practica ayuda a procesar los acontecimientos del dia y a
despejar la mente. Estas opciones conscientes preparan el cerebro para un suefio reparador.

En ultima instancia, se trata de una cuestion de eleccion: encontrar qué te funciona mejor y crear
una rutina nocturna que te resulte gratificante y relajante.

Establece limites con la tecnologia

La tecnologia es un arma de doble filo: puede conectarnos, pero también mantenernos atados al
trabajo y a las distracciones mucho después de que deberiamos habernos desconectado.
Establece limites claros con tus dispositivos designando zonas o momentos libres de tecnologia
en tu casa. Por ejemplo, convierte tu dormitorio en un santuario para el descanso manteniendo
los méviles y los portatiles fuera.

Si te resulta dificil desconectarte, considera usar aplicaciones que limiten el tiempo que pasas
frente a la pantalla o que te recuerden cudndo es hora de desconectarte. Y si bien las gafas con
filtro de luz azul son una gran herramienta para reducir la exposicion, intenta dejar de usar las
pantallas al menos 30 minutos antes de acostarte. Esto no solo mejora tu suefio, sino que también
te deja tiempo libre para tu rutina de antes de dormir, como ponerte el pijama, cepillarte los
dientes, regular la temperatura de la habitacion, acostarte y apagar las luces.

Al hacer estos cambios intencionales, no solo mejoraras tus noches, sino que también te
prepararas para el éxito todos los dias. Recuerda que la transformacién no se produce de la noche
a la mafiana, sino que es el resultado de un esfuerzo constante y de decisiones conscientes.
Adopta estas estrategias como parte de tu camino hacia una vida mas equilibrada y productiva.

Ahora que hemos sentado las bases para el cambio, profundicemos en un plan de accién que te
ayudara a implementar estas estrategias de manera eficaz.

Plan de accion: revolucion del sueno

Para transformar las tardes en un momento de preparacién y relajacion, es necesario contar con
un plan claro. A continuacion, te indico como puedes implementar estas estrategias de manera
eficaz y prepararte para el éxito cada dia.

1. Calcula tu hora ideal para dormir

Determina tu hora para despertarte como punto de partida. Cuenta de 4 a 6 ciclos de suefio (90
minutos cada uno) y agrega 30 minutos para relajarte. Esto garantiza que te alinees con los
ritmos naturales de su cuerpo, lo que lo ayudara a despertarse renovado.
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« Consejo rapido: para la mayoria de las personas, recomiendo usar la referencia de las
famosas 8 horas antes de despertarse, esto te dara 5 ciclos (7,5 horas) + 30 minutos para
tu rutina de antes de acostarte: simple y efectivo.

2. Crea una ventaja para el dia siguiente

Prioriza las tareas del dia siguiente revisando tu agenda y estableciendo prioridades claras.
Planifica con antelacién lo esencial, como la ropa y las comidas. Prepara tu atuendo, empaqueta
el almuerzo con la PPP y reagrupa todos los documentos que necesitaras. Organiza tu cocina
para un desayuno rapido.

« Consejo rapido: utiliza una lista de verificacién para asegurarte de no olvidar nada en el
apuro de la mafiana.

3. Diseiia tu periodo de recarga

Dedica tiempo cada noche a tu crecimiento personal a través de actividades como leer o escuchar
podcast. Equilibra esto con técnicas de relajacion como la meditacion o los estiramientos.

« Consejo rapido: haz que este periodo sea no negociable programandolo en tu calendario.

4. Tiempo de entretenimiento opcional

Después de aprender, disfruta de un entretenimiento ligero, como un episodio de tu programa
favorito. Deja compromisos mas largos, como ver una pelicula, para los fines de semana, cuando
tienes mas flexibilidad.

» Consejo rapido: usa un temporizador de reloj o una alarma simple para recordarte
cuando es el momento de desconectarte de las pantallas, el mio lo pongo a las 23:00 (8
horas antes de mi despertar a las 7:00).

5. Diseria tu ambiente de suerio

Optimiza tu dormitorio para un suefio reparador ajustando la temperatura, la luz y el sonido.
Abre ligeramente una ventana para que circule el aire fresco, minimiza la luz con cortinas opacas
y si quieres puedes reducir el ruido externo con tapones para los oidos o maquinas de ruido
blanco. Establece un ritual previo a dormirte para indicar que es hora de relajarse. Una vez en la
cama, tobmate 5 minutos para repasar mentalmente tu dia a la inversa, desde este momento hasta
la mafiana. Esta practica ayuda a despejar la mente, procesar los eventos del dia y prepararse para
un suefio reparador.

« Consejo rapido: bajar ligeramente la temperatura de la habitacién mejora la calidad del
suefio a través de un mejor flujo de aire.
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« Establece una hora constante para despertarte: ayuda a regular el reloj interno de su
cuerpo.

« Hidratate con un vaso 1-2 horas antes de acostarte: te mantiene hidratado durante la
noche y evita que te despiertes para ir al bafio.

« Involucra a tu familia en el tiempo de aprendizaje: contar lo que has aprendido
refuerza los conceptos y aprender juntos hace que el proceso sea mas estimulante.

« Limita el consumo de cafeina: evitalo por la tarde y en la noche.

« Estirate antes de dormir: alivia la tension para un mejor descanso.

Si sigues este plan de accién simplificado, no solo mejorards tus noches, sino que también
sentaras las bases para el éxito diario. Recuerda que la constancia es fundamental; estos cambios
se convertiran en algo natural con la practica. Mientras emprendes este viaje hacia una vida mas
equilibrada, exploremos algunos errores comunes y cémo solucionarlos de manera eficaz.
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Solucion de problemas: optimizacion del sueno

A medida que implementas tu nueva rutina nocturna, es natural que te topes con algunos
obstaculos en el camino. A continuacion, te indico algunos errores comunes y cOmo
solucionarlos de manera eficaz, para garantizar que tu camino hacia una vida sana y productiva
no tenga contratiempos.

Sobrecargar la noche con demasiadas actividades:

De nuevo, intentar abarcar demasiado tiempo por la noche (desde leer y escuchar podcast
hasta prepararse para el dia siguiente y socializar) puede provocar agotamiento.
Simplifica tus actividades eligiendo solo algunas actividades clave que se alineen con tus
objetivos. Concéntrate siempre en la calidad por sobre la cantidad y recuerda que la
flexibilidad es clave: hoy podrias dedicarte a un pédcast y una serie de television,
mientras que mafiana podrias dedicarte a leer y charlar con amigos. Este enfoque reduce
el estrés y realza el valor de cada actividad.

Descuidar los horarios de sueiio y vigilia:

Los horarios de suefio irregulares pueden alterar el reloj interno del cuerpo y dificultar
que te despiertes con energias renovadas. Lo ideal es mantener horarios de suefio
regulares, pero si tu horario es muy ajetreado, utiliza estratégicamente los ciclos de suefio
de 90 minutos para optimizar el descanso. Incluso intentar dormir 3-4 ciclos (4,5-6 horas)
puede ayudarte a adaptarte sin despertarte en medio de un ciclo sintiéndote cansado. La
flexibilidad te permite adaptarte segun sea necesario.

Usar dispositivos electronicos demasiado cerca de la hora de acostarse:

El tiempo que pasamos frente a una pantalla antes de acostarnos puede afectar la calidad
del suefio debido a la interferencia de la luz azul en la producciéon de melatonina.
Implementa un periodo sin pantallas al menos 30 minutos antes de acostarte y designa
zonas libres de tecnologia en tu hogar. Reducir el tiempo que pasamos frente a una
pantalla mejora tu capacidad para relajarte de forma natural.

Dejar que el trabajo invada el tiempo personal:

Permitir que las tareas laborales se interpongan en el tiempo personal puede aumentar los
niveles de estrés. Establece limites claros para las horas de trabajo y utiliza espacios
separados para las actividades laborales para ayudar a desconectarse mentalmente.
Proteger el tiempo personal garantiza espacio para el descanso y el rejuvenecimiento.

Adaptacion de estrategias para periodos de alto estrés:

Durante los momentos de mucho estrés, mantén una rutina flexible. Prioriza el cuidado
personal adaptando las actividades segun sea necesario, concéntrate mas en las técnicas
de relajacién o reduce los compromisos nocturnos. Planifica los ajustes de forma
proactiva para mantener el equilibrio incluso durante los periodos mas dificiles.
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Desadfios al viajar

La calidad del suefio se ve mas afectada cuando viajas. Entre habitaciones de hotel ruidosas,
diferentes zonas horarias y exigencias laborales interminables, descansar adecuadamente parece
imposible. Pero un suefio de calidad no es un lujo: es tu arma metabdlica secreta.

Resolvamos tus mayores desafios del suefio:
1. “Las habitaciones de hotel arruinan mi sueno”.
Toma el control inmediatamente:

« Bloquea todas las fuentes de luz y ruido (considera una mascara para los ojos y tapones)
« Mantén la temperatura ambiente fresca (16-18 °C)

« Mantén los dispositivos electronicos alejados de la cama

« Sigue tu ritual de relajacion pase lo que pase

2. “El jet-lag me esta matando”.
Domina el juego de la zona horaria:

« ¢Viajas al oeste? Agrega ciclos de suefio la primera noche

« (Viajas al este? Corta los ciclos de suefio y despiértate a la hora prevista
« Sal al exterior inmediatamente a la luz del dia.

« Utiliza el movimiento + agua + comidas de forma estratégica

« Evita abusar de la cafeina: solo enmascarara el problema

3. “El trabajo nunca se detiene”.
Dibuja lineas firmes:

« Establece un cierre de la jornada laboral no negociable

« Sipuedes, mantén todos los dispositivos del trabajo fuera del dormitorio.
« Comunica claramente tus limites a tus clientes

« Protege tu tiempo de relajacién

« Mantén un horario de suefio regular

Recuerda: un suefio de calidad es tu ventaja metabolica. Concéntrate en controlar el entorno y en
usar los ciclos de suefio estratégicamente. L.os remedios naturales (movimiento, hidratacion, luz,
nutriciéon) siempre superan a las soluciones artificiales. Tu recuperacién es la base de tu
rendimiento: protégela con todas tus fuerzas.

Si reconoces estos errores comunes y aplicas soluciones eficaces, estaras mejor preparado para
mantener una rutina nocturna consistente y beneficiosa. La flexibilidad es clave; adaptar tu
enfoque segtin sea necesario te ayudard a mantenerte encaminado hacia el logro de tus objetivos
sin estrés ni esfuerzo innecesarios.
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A medida que perfecciona tu rutina, exploremos algunas preguntas de reflexion y tu préximo
paso para profundizar tu comprensién y compromiso.

Reflexion y accion: el dominio del sueno

Mientras trabajas para perfeccionar tu rutina nocturna, es importante que te tomes un momento
para reflexionar sobre tus habitos actuales y considerar cémo se alinean con tus objetivos. Estas
preguntas de reflexién estan disefiadas para ayudarte a comprender mejor tu situacion actual y
motivar un cambio significativo.

1.

¢ Qué habitos nocturnos le impiden actualmente tener un suefio reparador y una
maifana productiva?

Piensa en las actividades o rutinas especificas que podrian estar alterando su suefio o
agregando estrés a sus mafianas. Reflexionar sobre ellas puede ayudarte a identificar
areas de mejora.

¢Como se alinea tu rutina nocturna actual con tus objetivos personales y
profesionales a largo plazo?

Piensa si tus actividades nocturnas respaldan el crecimiento y el éxito que deseas para ti
mismo. Esta reflexion puede arrojar luz sobre si es necesario realizar cambios para
alinearte mejor con tus aspiraciones.

¢Por qué crees que has quedado atrapado en ciertos habitos nocturnos
improductivos y qué pequeiios pasos puedes dar para empezar a cambiarlos?

Comprender las razones que se esconden detras de los habitos persistentes puede revelar
desafios o barreras subyacentes. Identificar pasos pequefios y viables puede hacer que el
proceso de cambio parezca mas manejable.

Tu proximo paso

Elige un contenido de aprendizaje y crea tu propia lista de verificacion: planifica con
anticipacion seleccionando un libro, audiolibro o pddcast que te interese para el tiempo
de aprendizaje de la tarde de mafiana. Hoy, personaliza este listado para la preparacion de
mafiana, lo que incluye preparar un espacio para el movimiento matutino, dejar preparada
la ropa para después de la ducha, organizar la cocina para un rapido desayuno PPP y
colocar las llaves y los documentos junto a la puerta.
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f——— Listado de preparacion para la noche ————

Lo esencial del mafiana I
O Espacio para el movimiento listo I
O Ropa dispuesta I
O Cocina organizada I
O Documentos en la puerta I
O Llaves en su lugar I

[
Configuracién de aprendizaje I
O Libro/podcast seleccionado I
O Espacio tranquilo preparado I
O Botella de agua lista I

[
Ambiente para dormir I
O Temperatura ambiente ajustada I
O Flujo de aire fresco I
O Niveles de luz reducidos I
O Dispositivos tecnoldgicos alejados I

]|

Adapta este listado a tus necesidades y tisala mafiana por la noche para prepararte eficientemente
para el dia siguiente.

Reflexionar sobre estas preguntas y completar el formulario Tu préximo paso profundizara tu
comprension de como los pequefios cambios pueden generar mejoras significativas en tu vida
diaria. Aprovecha esta oportunidad para transformar tus tardes en una base solida para el éxito.

Puntos clave

« Optimiza tus noches: transforma tus noches en un tiempo de aprendizaje y preparacion
para asegurar un mafiana productivo, sustentado en un suefio reparador.

« Errores comunes: evitar sobrecargar la noche con demasiadas actividades, horarios de
suefio inconsistentes, pasar demasiado tiempo frente a una pantalla antes de acostarse,
permitir que el trabajo invada tu tiempo personal y no adaptarse a periodos de mucho
estrés.
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Pasos practicos: calcula tu hora ideal para acostarte usando los ciclos de suefio, prioriza
las tareas del dia siguiente, dedica tiempo al crecimiento personal, equilibra el
entretenimiento con la atencién plena y disefia un entorno propicio para el suefio.

Reflexiona y ajusta: evalia periddicamente tus habitos nocturnos y realiza los ajustes
necesarios para alinearlos con tus objetivos; utiliza preguntas de reflexién para identificar
areas de mejora e implementar cambios que mejoren tu rutina.
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10. DELL. CONOCIMIENTO A LA ACCION

Tu mapa metabolico completo

Obyjetivo del capitulo

Transforma todo lo que has aprendido en un poderoso plan de accion de 30 dias. Este capitulo
sintetiza todas las estrategias clave en una hoja de ruta clara, que te ayudara a crear habitos
sostenibles que aceleren tu metabolismo y revolucionen tus niveles de energia.

“El éxito es la suma de pequefios esfuerzos, repetidos dia tras dia.”

— Robert Collier

Un escenario cotidiano de alguien que implementa todas las
estrategias

Enhorabuena, has llegado hasta aqui. El libro estd practicamente terminado y, a esta altura, ya
has asimilado las estrategias que pueden transformar tu metabolismo y tu vida. Pero la teoria es
solo la mitad del asunto. Es hora de verlo en accion. Repasemos un dia en la vida de alguien que
esta implementando por completo todo lo que has aprendido.

Rutina matutina: establece el tono metabolico

Te despiertas temprano, no porque tengas que hacerlo, sino porque quieres hacerlo. La noche
anterior calculaste tus ciclos de suefio ideales, por lo que te despiertas descansado y listo para
empezar. Antes de que tus pies toquen el suelo, ya has marcado el tono del dia hidratdndote con
un vaso grande de agua, activando asi tu metabolismo desde el principio.

A continuacion, viene el movimiento. No es necesario hacer ejercicio durante una hora para
lograr un efecto. Basta con una sesién rapida de 10 minutos de entrenamiento en intervalos de
alta intensidad (HIIT) o incluso una breve sesion de yoga o estiramientos suaves. Ahora, el
cuerpo esta preparado para el modo de quema de grasa, sin quitarte demasiado tiempo a tu
ajetreada mafana.
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¢Desayuno? No es una comida cualquiera, es una fuente de energia metabdlica. La noche
anterior, organizaste tu cocina para un montaje rapido: todos los ingredientes y utensilios estan
listos. Ahora, todo lo que necesitas hacer es preparar un desayuno siguiendo la PPP:
carbohidratos naturales, proteinas y grasas saludables y carbohidratos refinados (en ese orden).
Estas alimentando a tu cuerpo para obtener energia sostenida sin aumentar demasiado los niveles
de insulina.

Impulso mafianero: genera energia para el éxito

Sales de casa sin prisas porque ya tienes todo preparado. Tu viaje al trabajo no tiene como tinico
objetivo llegar del punto A al punto B, sino que tiene un propdsito. Ya sea que estés escuchando
un podcast, disfrutando de musica clasica o simplemente estando presente y dejando ir las cosas
que estan fuera de tu control, estds usando este tiempo para establecer un tono positivo para el
dia que tienes por delante.

Una vez en el trabajo, mantienes tu energia estable combinando la hidratacién con descansos
para moverte. Cada 30 a 60 minutos, te levantas y te mueves durante 5 minutos, ya sea
estirandote o caminando. Esto mantiene la circulacion sanguinea y los muisculos vigorizados, lo
que estimula tu metabolismo de forma natural. En lugar de tomarte un café extra o picoteos
azucarados, estas eligiendo energia real a través del movimiento y la hidratacion.

Mediodia: mantienes el fuego encendido

El almuerzo no es una ocurrencia de dltimo momento, es otra oportunidad para mantener tu
metabolismo en marcha. Si no llevaste el almuerzo de casa, no hay problema: puedes cefiirte a la
PPP tomando decisiones inteligentes en una oferta de almuerzo o en un restaurante. Optas por
ensaladas en lugar de sandwiches cuando sea posible, pero si un sandwich es tu plato principal,
eliges una opcion baja en grasas. Lo combinas con frutas o verduras (como palitos de zanahoria
con hummus) y siempre optas por agua sin gas o jugos sin azicar como bebida.

Si es necesario, llevas algo sencillo de casa (como una fruta o ensalada extra) para completar la
proporcion y asi garantizar el equilibrio y el éxito.

¢Y cuando empieza a aparecer el bajon de la tarde? Al igual que por la mafiana, combinas el
movimiento regular con la hidrataciéon. Un estiramiento rapido de 5 minutos o una breve
caminata, reuniones a pie, alrededor de las oficinas, combinado con beber un poco de agua, es
todo lo que necesitas para restablecer tus niveles de energia y mantener tu metabolismo elevado.
Este patron constante de movimiento e hidratacion te mantiene productivo y en modo de quema
de grasa, sin depender de la cafeina o el azicar.

Tarde: transicion fuera del trabajo

Cuando termina la jornada laboral, es hora de cambiar de ritmo y gestionar los niveles de estrés.
Tienes un detonante que te indica que debes pasar del “modo trabajo™ al tiempo personal, ya sea
apagar el ordenador, cambiarte de ropa o poner tu lista de reproduccién favorita. Esta sencilla
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accion te ayuda a desconectarte por completo del trabajo y disfrutar plenamente del viaje de
vuelta a casa con una mentalidad casi de “vacaciones”.

Después del trabajo, te dedicas a una actividad social que te encanta, ya sea practicar un deporte,
asistir a una clase de yoga o pilates o simplemente salir a caminar con un amigo. Esto no solo
mantiene activo tu cuerpo, sino que también ayuda a despejar tu mente.

De vuelta a casa, te relajas preparando una cena saludable temprano, siguiendo la PPP y
disfrutandola con tu familia. Es un momento para relajarse y conectarse.

Tarde-noche: prepdrate para el dia de mariana

Después de cenar, te sumerges en tu tiempo de estudio programado, ya sea escuchando un
podcast o leyendo un libro (quizas incluso este). También dedicas unos minutos a prepararte para
el dia siguiente: eliges los ingredientes del desayuno, preparas tu colchoneta de yoga, pones tu
ropa del dia en su sitio y colocas las llaves y los documentos junto a la puerta.

Por fin tienes tiempo para las redes sociales, charlar con amigos o entretenerte de forma pasiva.
Si bien es mejor reducir al minimo el tiempo que pasas frente a una pantalla y concentrarte en
actividades no digitales, como leer o meditar, la eleccion es tuya: el equilibrio es la clave.

Noche: el reinicio metabolico

Te duermes sabiendo que cada pequefia accion de hoy ha contribuido a acelerar tu metabolismo.
Tu suefio es profundo y reparador porque has optimizado todo, desde la temperatura ambiente
hasta los rituales para ir a dormir. Y mientras te quedas dormido, tu cuerpo no solo esta
descansando, sino que se esta recuperando y preparandose para otro dia de éxito metabolico.

Asi es la vida cuando todas las estrategias se combinan: un flujo continuo de habitos que no solo
se adaptan a tu apretada agenda, sino que la mejoran. No se trata de perfeccién, sino de
constancia y de hacer pequefios esfuerzos que se van acumulando con el tiempo.

Noche ,  Felajacion sin pantalla
20:00-22:00 Preparacitn para dormir

Tarde
17:00-20:00

Tarde & Cena temprana
-»
14:00-17:00 Tiempo de aprendizaje

Mediodia | =g Tarde de reseteo
12:00-14:00 1 Actividad social

wmaflana ~— Almuerzo PPR
8:00-12:00 Pausa de movimiento

Temprane en la mafana _,  Desplazamicnios + irabajo
£:00-8:00 Hidratacitn + descansos

Agua * movimients
Desayuno PPP

Ahora que has visto como es un dia cuando se implementan todas estas estrategias, es hora de
tomar accion y hacer de esta rutina algo propio.
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Un resumen de las acciones clave para cada parte del dia.

A continuacién, se incluye un breve resumen de las acciones clave que puedes realizar a lo largo
del dia para acelerar tu metabolismo y mantenerte en el buen camino. Estos pasos pequefios pero
poderosos mantendran estables tus niveles de energia, te ayudaran a quemar grasa y te
prepararan para el éxito a largo plazo.

Rutina matutina: establece el tono metabolico

Hidratate primero: comienza tu dia con un vaso grande de agua para activar tu
metabolismo.

Mueve tu cuerpo: una sesion rapida de 10 minutos de HIIT, yoga o estiramiento prepara
tu cuerpo para quemar grasa.

Desayuno PPP: prepara un desayuno equilibrado con carbohidratos naturales, proteinas,
grasas saludables y carbohidratos refinados para alimentar tu mafiana.

Impulso matutino: generar energia para el éxito

Viaje diario con un propésito: usa tu traslado diario para escuchar un podcast, disfrutar
de musica clasica o practicar el presente, para bajar los niveles de cortisol.

Hidrataciéon + movimiento: cada 30-60 minutos en el trabajo, levantate y muévete
durante 5-10 minutos mientras te mantienes hidratado. Esto mantiene tu metabolismo
elevado y evita bajones de energia.

Mediodia: manteniendo el fuego encendido

Almuerzo PPP: ya sea preparado en casa o comprado para llevar, respeta la PPP: opta
por ensaladas o sandwiches bajos en grasa combinados con frutas y verduras.

Combate el bajon de energia de la tarde: combina la hidratacién junto a pausas breves
con movimiento (estiramiento, escaleras o caminata) para restablecer los niveles de
energia sin depender de la cafeina o el azicar.

Tarde: transicion fuera del trabajo

Detonante para desactivar el modo de trabajo: utiliza una accion simple (como apagar
el ordenador o cambiarte de ropa) junto a una respiracién profunda para desconectarte del
trabajo e ingresar al tiempo personal.

Actividad de movimiento social: practica un deporte, toma una clase de yoga o camina
con un amigo para mantenerte activo y despejar la mente.
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Tarde-noche: prepdrate para el dia de mainiana

« Cena temprana saludable: sigue la PPP para la cena para favorecer la recuperacion y
evitar una digestiéon pesada durante la noche; experimenta con diferentes ingredientes a lo
largo del tiempo para mantener las cosas frescas y curiosas.

« Tiempo de aprendizaje programado: dedica tiempo a leer o escuchar un pédcast para
invertir en tu crecimiento personal.

« Preparate para el dia siguiente: elige los ingredientes del desayuno, prepara tu
colchoneta de yoga, pon tu ropa en su sitio y coloca las llaves/documentos junto a la
puerta.

Noche: el reinicio metabolico

« Relajate sin pantallas: limita el tiempo frente a las pantallas antes de acostarte y
concéntrate en actividades relajantes como leer o meditar.

« Optimiza tu entorno para dormir: asegurate de que tu habitacion esté fresca, oscura y
tranquila para promover un suefio profundo y reparador que favorezca la recuperacién
metabolica.

Estas acciones clave estan disefladas para adaptarse perfectamente a tu apretada agenda y
maximizar tu energia y metabolismo a lo largo del dia. Mantenlas de manera constante y veras
como los pequefios esfuerzos diarios pueden generar grandes resultados con el tiempo.

Desafio de transformacion de 30 dias: comienza con poco y
consigue grandes logros

Has asimilado las estrategias y ahora es el momento de ponerlas en practica. Este Desafio de
Transformacion de 30 dias esta disefiado para ayudarte a activar tu metabolismo, aumentar tu
energia y comenzar a ver resultados espectaculares en tan solo 30 dias, sin abrumarte ni cambiar
por completo tu vida.

La clave del éxito en este desafio es empezar con poco y generar inercia con el tiempo. Te
concentraras en dos capitulos por semana e implementaras las estrategias paso a paso. Al final de
los 30 dias, habras dominado las 8 estrategias clave y atin tendras 2 dias extra para reflexionar,
refinar y celebrar tu progreso.

Aqui esta el desglose paso a paso de los 30 dias:

Semana 1: Energiza tus mananas (dias 1-7)

En la primera semana, nos centraremos en comenzar el dia con intencién y sentar las bases para
un dia productivo y lleno de energia.
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Dia 1-3: capitulo 1 — Levantate y brilla: enciende tu dia con el movimiento matutino

Empieza tus mafianas con un breve movimiento, ya sea estiramiento, yoga o una sesion
de HIIT de 10 minutos. Esto pondrd en marcha tu metabolismo y marcara la pauta para
un dia con mas energia.

Dia 4-7: capitulo 2 — Desayuno potenciado: alimenta tu motor quemagrasas

Prepare un desayuno PPP que incorpore carbohidratos naturales, proteinas y grasas
saludables y carbohidratos refinados. Esto le dard energia a tu cuerpo para el dia que
comienza y te ayudara a estabilizar tu metabolismo.

Semana 2: maximiza tu viaje al trabajo y tu jornada laboral (dias 8 a

14)

Ahora que tus mafianas estan llenas de energia, es hora de concentrarte en aprovechar al maximo
tu viaje al trabajo y tu jornada laboral.

Dia 8-10: capitulo 3 — Viaja con propésito: transforma tu tiempo de viaje en tiempo
de éxito
Aprovecha el trayecto al trabajo para aprender, reflexionar o recargar energias. Ya sea

escuchando un pédcast, practicando la atencion plena o caminando parte del trayecto, haz
que el recorrido sea una parte activa de tu rutina.

Dia 11-14: capitulo 4 — Enfoque y flujo: trucos de hidratacién para un rendimiento
maximo
Concéntrate en mantenerte hidratado durante toda la jornada laboral. Bebe agua con

regularidad y combina la hidratacion con descansos para moverte. Esto mantendra
estables tus niveles de energia y evitaras depender de la cafeina.

Semana 3: recarga energias al mediodia y a la tarde (dias 15-21)

A medida que avanzamos hacia la tercera semana, es hora de recargar tus habitos del mediodia y
superar el bajon de la tarde.

Dia 15-18: capitulo 5 — Almuerzo y ocio: recarga tu cuerpo y mente al mediodia

Sal a caminar durante la pausa del almuerzo para recargar energias y volver a
concentrarte. Combinalo con una comida equilibrada que siga la PPP para mantener tu
metabolismo funcionando de manera eficiente.

Dia 19-21: capitulo 7 — Energiza tu tarde: vence el bajon de forma natural

En lugar de recurrir a la cafeina o al azicar, utiliza el movimiento y la hidratacion para
combatir el bajon de energia de la tarde. Toma descansos regulares para estirarte o
caminar y mantén una toma de agua adecuada.
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Semana 4: termina fuerte con rutinas vespertinas y nocturnas (Dias
22-28)

En la dltima semana, nos centraremos en las estrategias vespertinas y nocturnas que te
prepararan para el éxito al dia siguiente.

Dia 22-24: capitulo 8 — Relajate y cena: fortalece tu atardecer y domina tu
metabolismo

Prepare una cena equilibrada que siga la PPP. Evita los alimentos pesados y procesados a
ultima hora de la noche para dormir mejor y recuperarte bien.

Dia 25-28: capitulo 9 — Recarga y prepara: maximiza tu noche para el éxito de
maifiana

Crea una rutina de relajacién nocturna que te ayude a relajarte y prepararte para el
mafiana. Ya sea que se trate de estiramientos, lectura o escritura en un diario, esta rutina
contribuira a una mejor calidad del suefio y te ayudara a despertarte sintiéndote renovado.

Dias extra: reflexionar, perfeccionary celebrar (dias 29 y 30)

Dia 29-30: bonus

iHas completado el desafio! Usa estos dos dias adicionales para reflexionar sobre tu
progreso, refinar las estrategias que necesites ajustar y celebrar tus logros. Ya sea que se
trate de una mejor energia, pérdida de grasa o habitos diarios mdas constantes, has
construido una base para el éxito a largo plazo.
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F Seguimiento del reto de 38 dias 1
| semana 1: energiza tus mafianas I
|l o oo capitulo 1: movimiento matutino (dias 1-3) I
| oooo capitulo 2: desayuno con la PPP (dias 4-7) I
| [
| semana 2: maximiza tus desplazamientos y tu jornada laboral I
| o oo capitulo 3: viaja con propdsito (dias 8-18) I
| oooocapitule 4: flujo de hidratacién (dias 11-14) I
| [
| semana 3: recarga tu mediodia y tarde I
|l o ooo capituleo 5: almuerzo y caminata (dias 15-18) I
| o oo capitulo 7: energia de la tarde (dias 19-21) I
| [
| semana 4: rutinas vespertinas y nocturnas I
| o oo capitulo 8: combustible por la noche (dias 22-24) I
|l oooocapitule 9: reinicio nocturno (dias 25-28) I
| [
| pias bonus I

| o0 o Reflexionar y refinar (dias 29-3@) I
L |

El poder de las acciones pequefias y consistentes

Recuerda que la clave del éxito es la constancia. Si sigues este desafio e implementas estas
estrategias durante los proximos 30 dias, veras como las acciones pequefias y constantes pueden
generar grandes resultados. No apresures el proceso: concéntrate en generar impulso y
comenzards a experimentar los beneficios de un metabolismo méas rdpido y mayor energia en
poco tiempo.

iComencemos! ;Tu transformacion de 30 dias comienza hoy!
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Problemas habituales a la hora de crear nuevos habitos

(y como superarlos)

Implementar nuevos habitos puede ser emocionante al principio, pero es comuin encontrarse con
obstaculos en el camino. Ya sea que tengas dificultades para ser constante, te sientas abrumado
por el perfeccionismo o simplemente no empieces, estas soluciones rapidas te ayudaran a
mantenerte en el camino y generar cambios duraderos.

1. Dificultad por empezar

El problema: has leido las estrategias, pero atin no has comenzado porque te sientes
abrumado o estas esperando el momento “perfecto”.

Solucién rapida: empieza con poco, elige un habito (como beber agua por la mafiana) y
céntrate solo en él por ahora. Una vez que te resulte natural, afiade otro habito. No es
necesario hacerlo todo a la vez.

2. Inconsistencia a lo largo del tiempo

El problema: empiezas con fuerza, pero después de unos dias o semanas vuelves a caer
en los viejos habitos.

Solucién rapida: identifica tus factores desencadenantes, ;qué te hace descarrilar? Ya
sea estrés o falta de tiempo, crea un plan simple para contrarrestar esos factores
desencadenantes (como programar descansos para moverte o planear las comidas con
antelacién). Si te saltas un dia o dos, no te estreses, simplemente vuelve al buen camino.
La constancia se construye con el tiempo, no de la noche a la mafiana.

3. Perfeccionismo (pensamiento de todo o nada)

El problema: sientes que si no puedes hacer algo a la perfeccion, no vale la pena hacerlo,
asi que terminas no haciendo nada.

Solucion rapida: apunta a lo “suficientemente bueno”. Incluso si no sigues todas las
estrategias a la perfeccion, los pequefios esfuerzos se van acumulando con el tiempo. Es
mejor hacer algo de manera imperfecta que no hacer nada.

4. Ser demasiado duro contigo mismo

El problema: eres demasiado critico con tu progreso y te sientes desanimado si no ves
resultados inmediatos.

Solucion rapida: celebra los pequefios logros a lo largo del camino, ya sea implementar
la PPP en tu almuerzo o dejar de tomar el café de la tarde. Estas pequefias acciones
suman y merecen reconocimiento.
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5. Sentirse abrumado por demasiados cambios

« El problema: intentar implementar demasiados habitos nuevos a la vez puede resultar
abrumador y provocar agotamiento.

* Solucion rapida: prioriza lo que mas te importa en este momento. Concéntrate en el
habito que tendra el mayor impacto en tu dia (como el suefio o la PPP) y olvidate de la
presion de hacerlo todo a la perfeccion. Una vez que sientas que tienes mas control,
introduce gradualmente otros habitos segtin sea necesario.

—  Agua en la mafiana

/‘i{ Empezar |——» Elige 1 tnico habito ~——»  Comidas con la PPP

£ \
/ e B
/ ——  Pausa con movimiento
/
/
/
/
/
/ _— Respuesta al estrés
/ -
/ //
o f ~
J /
: » ; S . . Detecta los o .
Identifica la dificultad ~ ——<_ ¢;Quétipo? >——» Consistencia ——» ——*  Gestion del tiempo
desencadenantes
{ ‘\\
I“. \x\\
"\\ —  Configuracion del entorno
\
\
\
\
\
\.
Y L
-\ _* Celebra pequefias victorias
\ //
P

..\. /
Y
\

Y
\
Perfeccionismo ——*  Apuntaal progreso ——®  Céntrate en mejorar

T——  Sigue moviéndote

Desarrollar nuevos habitos no es facil, pero tampoco se trata de ser perfecto desde el primer dia.
La clave es ser flexible, celebrar los pequefios logros y seguir avanzando, incluso cuando las
cosas se pongan dificiles. Recuerda que los cambios duraderos se producen gradualmente con el
tiempo, asi que ten paciencia contigo mismo mientras adaptas estas estrategias a tu vida.
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Métricas de éxito para seguir el progreso y mantenerte
motivado

Hacer un seguimiento de tu progreso no tiene por qué ser complicado. No necesitas aparatos
sofisticados, aplicaciones ni datos interminables para ver los resultados. Si bien las métricas
pueden ser ttiles, también pueden convertirse en distracciones que te hagan ir mas lento o te
causen preocupaciones innecesarias. El objetivo aqui es mantener las cosas simples y practicas,
para que puedas comenzar de inmediato, sin esfuerzo adicional ni costes ocultos.

Al final de cada dia, tomate unos minutos para reflexionar sobre cémo te fue. No necesitas
diarios, aplicaciones ni dispositivos portatiles: basta con un rapido repaso mental. De esta
manera, sabras qué esta funcionando y dénde puedes hacer pequefios ajustes, sin quedarte
atascado con demasiada informacién.

1. Niveles de energia a lo largo del dia.

« En qué reflexionar: ;como se sintio tu energia hoy? ;Te mantuviste estable durante todo
el dia o tuviste algin bajon?

« Por qué es importante: tener energia de manera constante significa que tu metabolismo
esta funcionando de manera eficiente. Si no dependes de la cafeina o el azicar para pasar
el dia, es una clara sefial de que vas por el buen camino.

« Como medirlo: al final de cada dia, piensa rapidamente en cémo fueron tus niveles de
energia: por la mafiana, por la tarde y por la noche. Con el tiempo, surgiran patrones.

2. Coherencia con los habitos clave

« En qué pensar: ;Respetaste la PPP en tus comidas? ;Te hidrataste y te moviste
regularmente a lo largo del dia?

« Por qué es importante: la constancia es lo que genera resultados. Aunque no sea
perfecto todos los dias, controlar la frecuencia con la que se cumple lo que se ha
prometido ayuda a mantener la responsabilidad.

« Como medirlo: analiza mentalmente si hoy cumpliste con tus habitos clave (hidratacion,
descansos para moverte y comidas equilibradas). No necesitas un rastreador, solo
reflexiona sobre si hoy fue un dia exitoso.

3. Calidad del sueiio

« En qué reflexionar: ;como te sentiste al despertarte esta mafana? ;Te sentias
descansado o te levantaste de la cama con dificultad?
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Por qué es importante: el suefio es la base para todo lo demas... la energia, el
metabolismo y la concentracion. Despertarte sintiéndose descansado significa que tus
ciclos de suefio estan funcionando a tu favor.

Como medirlo: olvidate de los gadgets medidores de la calidad del suefio, simplemente
preguntate con qué facilidad te despertaste y qué tan renovado te sentiste por la mafiana.

4. Reduccion de la dependencia de estimulantes (cafeina/azticar)

En qué reflexionar: ;Has tomado hoy cafeina o snacks azucarados para superar una
caida de energia?

Por qué es importante: reducir el consumo de estimulantes demuestra que el cuerpo esta
generando energia real a partir de una hidratacién, nutricién y movimiento adecuados, no
de soluciones rapidas.

Como medirlo: simplemente fijate en si hoy fue un dia sin cafeina o sin azucar. Si es asi,
es un triunfo que vale la pena celebrar.

5. Mayor concentracion y productividad

En qué reflexionar: ;Qué tan concentrado estuviste hoy durante tus tareas personales o
laborales? ¢Lograste hacer mas sin distracciones?

Por qué es importante: un metabolismo que funciona bien no solo te da energia fisica,
sino que también agudiza tu concentracién mental. Una mayor productividad es una sefial
de que tanto tu cuerpo como tu cerebro estan trabajando de manera eficiente.

Coémo medirlo: al final de cada dia, piensa en qué tan productivo y concentrado estuviste
durante las tareas clave: ;mejoraste tu concentracion en comparacion con los dias
anteriores?

6. Progreso hacia objetivos a largo plazo (no solo pérdida de peso)

En qué pensar: ;te sientes mas saludable en general? ;Te queda mejor la ropa? ;Estas
notando mejoras en tu fuerza o resistencia?

Por qué es importante: el éxito no se trata solo del peso, sino de lo bien que te sientes
fisica y mentalmente. Los hallazgos que no se logran con la bascula, como una mayor
resistencia o confianza, son sefiales de un progreso real.

Cémo medirlo: toma nota de los logros que no se relacionan con la bascula (como
sentirte mas fuerte, con mas confianza o mas cémodo con tu ropa) y reflexiona sobre
ellas junto con cualquier cambio fisico.
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f— Seguimiento para el éxito diario

I

| Niveles de energia:

| Mafiana O Alta 0O Media 0 Baja
| Tarde O Alta 0O Media 0 Baja
| noche O Alta 0O Media 0O Baja
I

| Habitos clave:

| o Agua y movimientos matutinos

| o comidas con laPPP (D A C )
| o Descansos regulares con movimiento
| o Hidratacién consciente

I

| calidad del suefio:

| o Recargado 0 Promedio 0 Cansado
I

| Reduccién de la dependencia:

| cafeina: o Ninguna O 1-2 0O 3+

| Azicar: o Ninguna O Algoe O Mucha
I

| nivel de enfoque:

| o nitido o Promedio o Disperso

I

| Logro de hoy:

I

F Listado del progreso: logros clave =————

| Ganancias de energia

| o0 Energia constante durante todo el dia
| o No hay bajones por la tarde

| o pespertar renovado y energizado
|

| Formacién de habitos

| o Rutina de hidratacién regular

| o Pausas con movimiente constantes
| o comidas con 1a PPP

|

| cambios fisicos

| o Mas resistencia

| o Fuerza mejorada

| o La ropa queda diferente

| Mejoras en el estilo de vida

| O Reduccién de la dependencia de la cafeina

| o0 Menos antojos de azicar
| o0 Mejor concentracién en el trabajo

| Logro notable:

Tu revision diaria no tiene por qué ser complicada ni requerir mucho tiempo. En solo 5 minutos,
ya sea mientras te preparas para el dia siguiente o mientras te cepillas los dientes antes de
acostarte, puedes reflexionar sobre lo que sali6 bien y dénde hay margen de mejora. La reflexion
mental es superior a las aplicaciones y dispositivos electrénicos porque permite una conexion
mas profunda con tus pensamientos y emociones, similar a la introspeccion de los filésofos.
Ademas, si quieres puedes anotar tus reflexiones en un diario o usar listas de seguimiento, como
estas que te dejo arriba, para identificar areas de mejora de manera estructurada.

Recuerda que el objetivo es el progreso, no la perfeccion. Los pequefios ajustes que hagas cada

dia daran lugar a grandes cambios con el tiempo.
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Estudios de casos de personas que han implementado estas
estrategias

Una cosa es leer sobre una estrategia, pero otra muy distinta es ver como se aplica en la vida real.
A continuacion, te presento algunos testimonios de personas que implementaron estas sencillas
estrategias y vieron resultados reales, sin complicar demasiado las cosas ni agregar estrés
adicional. Estos estudios de casos demuestran que las acciones pequefias y constantes pueden
generar cambios grandes y duraderos.

Caso de estudio 1: Maria: la empresaria ocupada que dominé sus maianas

Antes: Maria tiene su propio negocio y siempre estaba agotada. Sus mafianas eran cadticas: salia
corriendo con un café en la mano, a veces se saltaba el desayuno y dependia de la cafeina y los
snacks para pasar el dia. A media tarde, se desplomaba y, por la noche, estaba demasiado
agotada para disfrutar del tiempo con su familia.

Lo que hizo: Maria comenzé implementando un solo habito: beber un vaso grande de agua a
primera hora de la mafiana. Esa pequefia accion la llevo a otra: planear su desayuno la noche
anterior utilizando la PPP. También comenz6 a sumar 5 minutos de estiramiento por la mafiana
para despertar su cuerpo.

Los resultados: en dos semanas, Maria not6 que no necesitaba tanto los snacks y el café para
mantenerse alerta. Su energia era mas constante a lo largo del dia y ya no sufria el temido bajon
de energia de la tarde. Al simplificar su rutina matutina y concentrarse en la hidratacion y las
comidas equilibradas, pudo recuperar sus mafianas y disfrutar de las tardes con su familia.

Conclusiones clave: Maria 7
« Comienza con UN habito (agua en la mafiana) I
» La preparacién nocturna permite el éxito por la mafiana |
Pequefias acciones matutinas compuestas I
+ Mejora energética en solo dos semanas I

* Menos dependencia de la cafeina de forma natural I
]|
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Caso prdctico 2: David, el profesional corporativo que superé el bajon de la
tarde

Antes: David trabaja en un entorno corporativo con muchas horas y un horario exigente. Solia
depender de un almuerzo pesado y muiltiples tazas de café para superar su ajetreado dia, pero a
las 15:00, se desplomaba. Esto lo llevaba a comer snacks para mantenerse despierto, lo que solo
lo hacia sentir aletargado mas tarde.

Lo que hizo: David sigui6 el consejo de combinar el movimiento con la hidratacion. Comenzé a
levantarse cada 30-60 minutos para dar un paseo rapido por la oficina y aument6 su consumo de
agua a lo largo del dia. A la hora del almuerzo, cambi6 a la dieta con la PPP, optando por
comidas mas ligeras como ensaladas con proteinas magras y grasas saludables acompafiadas de
fruta, en lugar de hacer picoteos azucarados en las tardes.

Los resultados: en menos de 3 semanas, David not6 que sus niveles de energia eran mas
estables. Al reducir su dependencia de la cafeina y el azticar, se sentia mas alerta y concentrado
durante toda la tarde. No necesitaba café para mantenerse despierto y, como resultado, su
productividad mejoro, su metabolismo aumenté y su grasa corporal bajé. Incluso mencioné que
no obstante estuviese mas delgado, se sentia con mas energia durante sus entrenamientos de
tarde.

Conclusiones clave: David
*» Movimiento + hidratacidén superan el bajon de la tarde

*» La Proporcion del Plato Potente estabiliza la energia

Las pausas regulares con movimiento aumentan la concentracién
*» La energia natural vence la dependencia de la cafeina

*» Mejor rendimiento en el entrenamiento de tarde

Caso de estudio 3: Rebecca, la empresaria que aprendiéo a dejarse llevar sin
perder el control

Antes: Rebecca, propietaria de una empresa en expansion, era una verdadera rematadora, todo
tenia que pasar por su aprobacién final. Si bien delegaba tareas, insistia en revisar cada detalle, lo
que le generaba estrés constante. Trabajaba principalmente desde su oficina en casa, por lo que le
costaba desconectarse del trabajo e incluso sus visitas semanales a la oficina estaban repletas de
reuniones consecutivas, lo que la dejaba agotada al final del dia.

Lo que hizo: Rebecca cred un desencadenante para desactivar el “modo de trabajo” apagando su
ordenador, cerrando la puerta de su oficina y poniendo su movil en “No molestar” por la tarde.
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También agreg6 una sesién de yoga de 20 minutos para ayudar a relajarse, concentrarse en el
presente y liberar la tension del dia.

Los resultados: en pocas semanas, Rebecca se sinti6 mas relajada y en control. Al establecer
limites claros, pudo dar un paso atras sin perder el control. Sus niveles de estrés disminuyeron y
comenzé a disfrutar de sus tardes nuevamente, sintiéndose con mas energia para el dia siguiente,
lo que también contribuy6 a su claridad mental en la toma de decisiones para su empresa.

Conclusiones clave: Rebecca ]
» Limites claros entre trabajo y vida personal reducen el estrés |
*» El desencadenante fisico ayuda a la transicion mental I
El movimiento de tarde ayuda a liberar el estrés I
« Mejor control mediante la liberacién I

+ Mas energia para el dia siguiente I
|

Caso prdctico 4: Nick, el ambicioso profesional que equilibra su forma fisica y
su carrera

Antes: Nick, un gerente de marketing en ascenso, luchaba por mantener su rutina de ejercicios al
mismo tiempo que su exigente carrera. A pesar de ir al gimnasio con regularidad, not6 que su
recuperacion se resentia y a menudo se sentia lento durante las reuniones importantes de la
mafiana. Sus habitos de trabajo nocturnos lo llevaron a cenar a toda prisa y a comer sin pensar
mientras respondia correos electrénicos.

Lo que hizo: Nick comenz6 a seguir la PPP para la cena y establecio limites claros entre el
trabajo y el tiempo personal. Implement6 una rutina de relajacion sin pantallas, reemplazando los
correos electronicos nocturnos por técnicas de relajacion. Sus cenas se volvieron mas livianas y
estructuradas, centrandose en alimentos ricos en nutrientes que respaldaban sus objetivos
profesionales y de fitness.

Los resultados: los niveles de energia de Nick se transformaron. Una mejor nutricién por la
noche y una mejor calidad del suefio lo hicieron mas agudo en las reuniones matutinas y mas
eficaz en su trabajo. Su recuperacion tras el entrenamiento mejor6 significativamente, lo que le
permitié mantener sus objetivos de fitness y, al mismo tiempo, destacar en su carrera. Finalmente
encontro el equilibrio entre la ambicién profesional y el bienestar personal.
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Conclusiones clave: Nick 7
» La rutina de tarde afecta el rendimiento del dia siguiente |
= La relajacion sin pantallas mejora la productividad I
Las cenas estructuradas mejoran la calidad del suefio I
» Mejor recuperacion a través de la nutricién I
+ Mayor energia para el trabajo y el fitness I

Estas historias demuestran que los resultados reales se obtienen con acciones pequefias y
constantes, no con cambios drasticos ni sistemas complicados. Ya sea que busques aumentar tu
energia, perder grasa, superar el bajén de la tarde o simplemente disfrutar mas de tu dia, estas
estrategias pueden adaptarse perfectamente a tu vida. Se trata de encontrar lo que funciona para ti
y mejorarlo dia tras dia.

Lleva tu salud y mentalidad al siguiente nivel

Has dominado las bases. Has visto como la alimentacion estratégica, el movimiento y la
recuperacion pueden transformar tu salud. Pero, ¢y si pudieras ir mas alla? ;Y si pudieras abrazar
cada aspecto de un enfoque holistico para crear una version mas saludable y plena de ti mismo?

Por eso creé la Academia de Salud Holistica: un espacio privado para gente que busca mas que
simples consejos o estrategias. Es para quienes estan listos para sumergirse en un estilo de vida
completo que combina nutricién consciente, bienestar emocional y desarrollo personal.

En la Academia de Salud Holistica, descubriras:

« Estrategias nutricionales avanzadas adaptadas a tus objetivos especificos, como el
ayuno intermitente, la transicion a una dieta basada en plantas y protocolos de
desintoxicacién profunda.

+ Herramientas para dominar tu mentalidad: aprende coémo el estoicismo, el
minimalismo y otras filosofias atemporales pueden ayudarte a equilibrar tus emociones y
ganar claridad mental.

« Recursos para el crecimiento personal: accede a recomendaciones de libros, ideas de
podcast y marcos practicos para elevar tu cuerpo, mente y espiritu.

« Una comunidad de apoyo: conéctate con personas con metas similares, que te inspiraran
y te ayudaran a mantenerte responsable.

« Acceso directo a mi: Te daré la bienvenida personalmente a la Academia, escucharé tus
objetivos y te ayudaré a aprovechar al maximo esta experiencia.
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Para quienes buscan un avance transformador, también ofrezco coaching 1-a-1
exclusivamente para miembros de la Academia.

Mi programa de coaching esta disefiado para ofrecerte:

« Personalizacion total: abordamos tus desafios especificos, ya sea revertir problemas de
salud, disefiar un plan nutricional sostenible o alcanzar el equilibrio emocional.

» Acceso exclusivo: este programa es de alto valor (high-ticket) y con plazas limitadas.
Trabajaré con un ndmero reducido de clientes para asegurar calidad y atencion
excepcionales.

« Resultados en seis semanas: Durante seis sesiones semanales privadas, te guiaré a
través de un plan personalizado para optimizar tu salud, mentalidad y habitos diarios.

Este programa es para quienes estan listos para invertir en si mismos y comprometerse
plenamente con una transformacién duradera. Las plazas son limitadas, y las solicitudes estan
disponibles unicamente dentro de la Academia.

Como unirte a la Academia

1. Haz clic aqui: skool.com/holistichealthacademy.

2. Unete a la Academia de Salud Holistica y comienza tu camino hacia una salud mas
profunda, un crecimiento constante y un equilibrio auténtico.

3. Cuando estés listo, solicita el coaching 1-a-1 dentro de la Academia para desbloquear tu
transformacion mas personalizada.

Ya estas construyendo una vida mas saludable. Ahora es el momento de dar el siguiente paso y
desbloquear tu maximo potencial: cuerpo, mente y espiritu. {Te espero dentro!
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Conclusion: termina lo que empezaste

Felicidades. Has llegado al final del libro, pero aqui es donde comienza el verdadero trabajo. La
lectura por si sola no cambiara nada: la accion es lo que genera resultados. Ahora tienes las
herramientas para impulsar tu metabolismo, incluso con una agenda apretada. ¢El siguiente
paso? Ponerlas a en practica.

Tu metabolismo no tiene por qué ralentizarse solo porque la vida sea agitada. De hecho, cuanto
mas apretada esté tu agenda, mas crucial sera que tu metabolismo trabaje para ti, no en tu contra.
Si haces cambios pequefios y constantes (como hidratarte, seguir la PPP y hacer breves
descansos para moverte), comenzaras a ver mejoras inmediatas en tu energia, concentracion y
salud.

No se trata de perfeccion, sino de generar inercia. Cada pequefio paso se va consolidando con el
tiempo y lo mejor es que estas estrategias se adaptan perfectamente incluso a los dias mas
ajetreados.

A medida que avanzas, mantén este libro cerca. Es tu manual, una guia que puedes consultar
cuando necesites un recordatorio, un estimulo o una forma de volver al buen camino. Pero este es
el objetivo: con el tiempo, desarrollaras habitos tan sélidos que necesitaras este libro cada vez
menos. Volveras a leerlo no porque estés teniendo dificultades, sino porque estaras listo para
refinarte, ajustarte y subir de nivel.

Asi que, termina lo que empezaste. Actia ahora. No esperes el momento perfecto, no existe.
Empieza poco a poco, sé constante y observa como tu metabolismo (y tu vida) se transforman
mas rapido de lo que creias posible.

Recuerda, solo tu puedes cambiar tu vida. ¢ Excusas? Déjalas atras. Si no actuas, nada cambiara.
Tt tienes el control. Ya tienes todo lo que necesitas para triunfar: es hora de hacerlo realidad.

El éxito no surge de la complejidad, sino de acciones simples y constantes. Puedes empezar hoy,
con lo que tienes, exactamente donde estas.

Sin excusas. Sin esperas. Solo accion. Empieza ahora y sigue avanzando.
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