


¢Te levantas exhausta pensando como equilibrar tu
trabajo, tu familia y aun tener energia para cuidar de ti
misma?

Imagina: son las 6:30 PM, acabas de llegar a casa
después de una jornada laboral de 8 horas, tus hijos
tienen hambre, tienes que ayudar con la tarea y aun
asi... terminas el dia con mds energia de la que
comenzaste. Y cada semana, tu ropa se siente mas
suelta.

Esta guia de 30 dias esta disefiada especialmente para
mamas multitareas como tu, que buscan transformar
su salud y la de toda su familia, sin sacrificar tiempo
valioso.

Preparacion Inicial (Dias 1-3)

Dia 1: Evaluacion realista para mamas ocupadas

e Completa tu "Diagndstico de 5 minutos" que
en NutraMet's te ofrecemos mientras tus hijos
hacen la tarea

o Identifica 3 momentos "rescatables” en tu dia
para dedicarlos a tu bienestar

o Sefala los principales obstaculos en tu rutina
diaria (;desayunos apresurados? ;antojos de
media tarde?)

e Busca un rincon en casa para actividad fisica
(no necesitas un gimnasio completo) con
nuestro plan de entrenamiento te damos las
herramientas para lograrlo

Dia 2: Motivacion familiar compartida

e Involucra a tus hijos en el nuevo "Proyecto
Familia Saludable"

e Crea una tabla de progreso familiar para la
cocina (los nifios adoraran marcar sus logros)

e Establece un "dia de compras saludables”
donde todos participen eligiendo una fruta o
verdura nueva

e Programa recordatorios en tu celular para
momentos estratégicos del dia

Dia 3: Objetivos alcanzables para mamas reales

o Establece una meta modesta: 2-3kg en 30 dias
(la constancia supera a la intensidad)

o Toma tus medidas iniciales mientras los nifios
estan en la escuela y compartenoslas

o Creatu "bolsa de rescate" para momentos de
crisis (opciones saludables para cuando no
hay tiempo), aqui te ayudamos a crearla

o Prepara tu cocina: organiza un estante
"saludable" de facil acceso

Primera Semana (Dias 4-10): Alimentacion Familiar
Transformada

Dia 4: Reorganizacion express del super

o Elabora tu "Lista de compras inteligente" con
opciones saludables que gustan a los nifios

e Aprende el método de "compra perimetral"
(priorizando las orillas del supermercado)



Dia 5-7:

Identifica 5 alimentos procesados que puedes
reemplazar esta semana

Prepara tu primer lista de snacks saludables
para toda la familia (15 minutos antes de
dormir)

Revolucion del desayuno

Implementa los "desayunos de 5 minutos" con
proteina para toda la familia

Prepara la noche anterior frascos con avena y
fruta para llevar al trabajo

Introduce smoothies ‘"camuflados" con
verduras que los nifios no notaran

Establece la regla familiar: "desayunamos
sentados” (aunque sean solo 10 minutos)

Dia 8-10: Transformacion de la lonchera y comidas

Implementa el sistema de "prep dominical"
(30 minutos que salvan tu semana)

Aprende a "duplicar y congelar" comidas
saludables para dias sin tiempo

Introduce la técnica del "plato colorido" para
que los nifios acepten mas verduras

Crea tu primer mend semanal simplificado
(repetir es mas efectivo que complicarse)

Segunda Semana (Dias 11-17): Movimiento Familiar

Integral

Dia 11: Plan de actividad fisica para hogares reales

Establece 3 "micro-rutinas" de 7 minutos
(mafiana, mediodia y noche)

Designa un ‘“director de ejercicio diario"
rotando entre los miembros de la familia

Prepara una "caja de actividad" con ideas
sencillas para cuando no hay inspiracion

Empieza el reto de "5 minutos mas de
movimiento" cada dia

Dia 12-14: Activacion progresiva en familia

Implementa "comerciales activos" durante
programas de TV (quien se mueva mds gana)

Introduce alarmas de ‘"estiramientos de 1
minuto" en tu teléfono durante el trabajo

Programa una caminata familiar después de
cenar (empezando con 10 minutos)

Crea la "olimpiada doméstica" de fin de
semana con premios saludables

Dia 15-17: Rutinas express para mamas

Aprende los "7 ejercicios de 30 segundos” que
puedes hacer mientras cocinas

Implementa el sistema “primero yo" (5
minutos para ti antes de las tareas familiares)

Involucra a los nifios en una rutina de "baile
despertador” de 3 minutos

Establece el domingo como dia de "actividad
familiar al aire libre"

Tercera Semana (Dias 18-24): Mentalidad y Gestion
del Estrés Maternal

Dia 18: Estrategias anti-antojos para momentos

criticos

Identifica tus 3 "momentos de vulnerabilidad"
durante el dia



e Prepara "rescates de 2 minutos” para cuando
el estrés dispara los antojos

e Crea un "ritual de pausa" antes de comer por
ansiedad (respira y cuenta hasta 10)

o Establece zonas "libres de culpa" cuando
ocasionalmente comas algo no planeado

Dia 19-21: Equilibrio emocional para mamas
ocupadas

e Implementa "descansos mentales" de 2
minutos cada 2 horas

e Practica la técnica "dejar ir" para las tareas
que pueden esperar

e Crea un sistema de ‘recompensas no
alimenticias" para ti y tus hijos

o Establece limites saludables: aprende a decir
"ahora no puedo’

Dia 22-24: Consolidacion de rutinas sostenibles

e Evalia qué habitos estan funcionando mejor
para tu familia

e Elimina las practicas que generan mas
resistencia

e Duplica tus ‘'victorias pequefias" que se
integran naturalmente en tu dia

e Crea tu "manual de rescate" para semanas
especialmente ocupadas

Cuarta Semana (Dias 25-30): Plan Familiar a Largo
Plazo

Dia 25-27: Optimizacion del tiempo

e« Dominalatécnica de "comidas en 20 minutos"
con ingredientes minimos

e Implementa el sistema "cocinar una vez,
comer dos veces"

o Establece la "hora de preparacion familiar"
donde todos ayudan

e Automatiza decisiones saludables con el
método "si-entonces”

Dia 28-29: Evaluacion de progresos reales

o Celebra los cambios visibles y los invisibles
(mds energia, mejor suefio)

o Identifica los obstaculos persistentes y crea
estrategias especificas

e Ajusta expectativas basadas en tu realidad
(no en comparaciones)

e Reconoce y premia a toda la familia por su
participacion
Dia 30: Tu plan sostenible como mama ocupada

o Disena tu "sistema minimo viable" para
semanas caoticas

o Establece tu red de apoyo (otras mamas,
recursos online)

e Programa revisiones mensuales de tu
progreso

e Crea tu vision de "bienestar familiar" a 6
meses

Lo Que Ninguna Otra Guia Te Dira...

Habras notado que esta guia es diferente. Porque
entendemos que no eres solo tu quien esta cambiando
- es toda tu familia.

Pero hay algo que adn no te hemos revelado:

e ;Por qué el 83% de las mamas que trabajan
abandonan sus planes de nutricion en la
segunda semana? (Y cédmo td no seras parte
de esa estadistica)

e El método de "nutricion en capas" que
transforma gradualmente la alimentacion
familiar sin que tus hijos lo rechacen

e Latécnica de "15 minutos magicos" que mas
de 700 mamads en tu situacion han usado para



reorganizar su cocina y ahorrar hasta 5 horas
semanales

o El ingrediente secreto que reduce los antojos
por azlcar en un 65% (y que probablemente ya
tienes en tu alacena)

Has comenzado a construir los cimientos de tu
transformacion, pero ;por qué conformarte con
instrucciones incompletas cuando tu familia merece
el plan completo?

De Mama Agotada a Mama Energizada en 30 Dias
Imagina tener:

e Un plan nutricional adaptado a TU horario y el
de tu familia

o Recetas que tus hijos realmente comeran (jsin
negociaciones en la mesa!)

e Rutinas de ejercicio que puedes hacer
mientras supervisas la tarea

e Apoyo continuo cuando las cosas se
complican (porque sabemos que lo haran)

Descubre tu Plan Personalizado para Mamas
Trabajadoras:

e Tu evaluacion inicial que identifica
exactamente por qué te falta energia

e Plan nutricional para toda la familia (con
opciones para nifios quisquillosos)

e Sistema de preparacién de comidas que
ahorra hasta 7 horas semanales

e Seguimiento quincenal para ajustar tu plan
segun tus resultados reales

Si tienes dudas, no dudes en contactarnos y SOLO
ESTA SEMANA: Incluye GRATIS la "guia de
alimentacion para nifios" en tu consulta
B jAgenda tu evaluacion virtual ahora!

WhatsApp [33-18-59-04-40]

"Pensé que era imposible cuidarme con dos
hijos pequehAos y un trabajo de tiempo
completo. Este programa me demostro lo
contrario. Mi familia entera esta mas saludable
y yo he recuperado una energia que no tenia
desde antes de ser mama." — Laura M., mama
de dos ninos, perdio 8kg en 10 semanas



