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Primeros pasos para
desinflamarte
y volver a sentirte liviana

Cinco cambios concretos, sin dietas
restrictivas ni culpa, que podés
empezar a aplicar esta misma
semana.
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ANTES DE EMPEZAR

No es tu culpa.
Es tu etapa.

Si sentis que hacés todo "bien" y aun asf te levantds hinchada, con menos energia y con un cuerpo que

ya no responde como antes, no estds fallando.
Tu cuerpo cambié... y necesita una estrategia diferente, no mds exigencia.

El estrés, el suefo, la alimentacion, el sedentarismo, la inflamacién y hasta el paso del tiempo pueden

hacer que tu metabolismo funcione distinto.

Por eso las dietas que antes te daban resultado hoy pueden dejar de funcionar. Y es completamente

normal.

No necesitds comer menos. Necesitds entender qué necesita hoy tu cuerpo para volver a sentirse liviano,

con energia y desinflamado.

El método en una frase

No se trata de comer perfecto, se trata de ser constante. Consistencia + flexibilidad, 80/20.
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PASO 1

Comé para tu etapa

No se trata de prohibir, sino de elegir mds de lo que te desinflama y menos de lo que te inflama. Nada

queda afuera para siempre.

En una primera etapa retiramos todos los alimentos y factores que actian como agresores: aquellos que

generan inflamacién, danan el intestino y desequilibran nuestro sistema.

Pasado ese tiempo, empezamos a incorporar los alimentos que van a acercarte a los objetivos que estds

buscando, siempre con una alimentacién completa y sostenible en el tiempo.

ELEGI MAS ELEGI MENOS

® Proteina en cada comida (huevo, pescado, e Ultraprocesados y snacks de paquete
carnes magras, legumbres) e Azlcary harinas refinadas en exceso

¢ Verdurasy hojas verdes, cuanto mds color o Alcohol diario y exceso de sal (retencién de
mejor liquidos)

e Grasas buenas: palta, aceite de oliva, frutos

Secos

e Aguay fibra
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PASO 2

Arma el desayuno que calma la ansiedad

La ansiedad de la tarde-noche muchas veces empieza en un desayuno pobre en proteina. Si arrancds el
dia con un pico de azucar, a las 18 h el cuerpo te pide mds aztcar. La solucidn es un desayuno que

sostenga la saciedad.

La férmula del desayuno liviano

Proteina + grasa buena + fibra. Por ejemplo:
Huevos revueltos + palta + tomate
Yogur natural + frutos secos + semillas + fruta
Tostada integral + queso untable + huevo

Evitd arrancar solo con café + galletitas o factura: es el combo que dispara el picoteo de la tarde.

PASO 3

Liviana los fines de semana ez s0/20)

No es la pizza del sdbado la que suma: es sentir que "ya arruiné todo" y estirar el descontrol al domingo
y al lunes. La constancia no es perfeccién, es volver rdpido.
e Lunes a viernes: comé segun los pasos 1y 2, el 80% del tiempo.

¢ Fin de semana: disfrutd una o dos comidas sociales sin culpa, con intencién (elegi lo que de verdad

querés, no todo).
e La comida siguiente vuelve a la normalidad. No compenses con ayuno ni castigo.

e En vidjes: priorizd proteina y verduras en cada comida, hidratate y mové el cuerpo (caminar cuenta).
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PASO 4

'Toma agua: la técnica 4x2 de hidratacion

Gran parte de la "hinchazén" y del cansancio de la tarde es deshidratacion disfrazada. El cuerpo

confunde sed con hambre. La técnica 4x2 ordena el dia sin que tengas que contar vasos.

Como se hace

4 momentos fijos: al levantarte, media manana, media tarde y antes de la cena.

2 vasos en cada uno: ~500 ml por momento.

Empezd el dia con agua antes que con café.

Sumad infusiones sin azlcar y agua saborizada natural (limén, menta, pepino) si te cuesta.

Objetivo simple: ~2 Jitros al dia, repartidos. Vias a notar mds energia y menos antojos.

PASO 5

Avanza con constancia (no con perfeccién)

No apliques los cinco pasos de golpe. Elegi uno esta semana, hacelo tuyo, y sumd el siguiente cuando ya

sea hdbito. Los resultados en esta etapa vienen de la repeticién sostenida, no de la intensidad de una
semana.

Tu semana 1, en orden
Aplicd la hidratacidn 4x2 (es la mds fdcil y la que mds se nota).
Cambid tu desayuno por la férmula proteica.

Ajustd el "elegi mds / elegi menos" en una comida por dia.
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EL SIGUIENTE PASO

¢Lista para dejar de fhacerlo sola?

Esta guia es solo el primer paso. En el Método Liviana vas a aprender a
comer sin hacer dietas, con un plan adaptado a vos, seguimiento
personalizado y el acompafiamiento que necesitds para lograr resultados
sostenibles. Si esta guia te hizo sentido, imagind lo que podemos lograr

juntas.

Hablar con Romi por WhatsApp

El contenido de esta guia es educativo y no reemplaza la consulta médica individual.
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