
COMO REDUCIRCOMO REDUCIR
LA INFLAMACIÓNLA INFLAMACIÓN  

Aprende todo acerca de este novedoso sistema de
alimentación y como implementarlo en tu día a día
Incluye Introducción completa para principiantes,

Recetas Simples, y Valores nutricionales

Y PERDER PESO DEY PERDER PESO DE
FORMA CONSTANTEFORMA CONSTANTE

GUÍA GRATUITAGUÍA GRATUITA



Cuando Sofía cumplió 35 años, se encontró en una encrucijada.
Había pasado gran parte de su vida lidiando con fluctuaciones de
peso y una persistente inflamación que le causaba dolores y
molestias constantes. Era madre de dos niños pequeños y
trabajaba a tiempo completo, lo que hacía difícil encontrar
tiempo para cuidar de sí misma.

Sofía había probado todo tipo de dietas. La dieta keto le había
prometido una rápida pérdida de peso, pero se encontró
luchando con la falta de energía y una sensación constante de
privación. La dieta mediterránea fue un respiro con su enfoque
en alimentos frescos y saludables, pero Sofía no veía los
resultados de pérdida de peso que esperaba, y sus problemas de
inflamación persistían.

Un día, mientras buscaba en línea soluciones para su problema
de inflamación, Sofía se topó con un artículo sobre la Dieta
Antiinflamatoria. Era un concepto nuevo para ella, pero los
testimonios y la ciencia detrás de esta dieta parecían
prometedores. La idea de reducir la inflamación para mejorar la
salud general y, como resultado, perder peso de manera
constante y sostenible, resonó profundamente en ella.
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¿Qué es la Dieta Antiinflamatoria?
La Dieta Antiinflamatoria se centra en consumir alimentos que ayudan
a reducir la inflamación en el cuerpo. En lugar de enfocarse únicamente
en la pérdida de peso, esta dieta promueve una salud integral, lo cual
resulta en un adelgazamiento natural y sostenido. La inflamación
crónica es una de las principales causas de diversas enfermedades y
problemas de salud, incluyendo el aumento de peso.

1. Pérdida de Peso Sostenible: Al reducir la
inflamación, tu metabolismo se regula y
comienza a funcionar de manera más eficiente,
lo que facilita la pérdida de peso sin necesidad
de restricciones extremas.

2. Reducción de la Inflamación: Alimentos ricos
en antioxidantes y nutrientes esenciales ayudan
a combatir la inflamación crónica, mejorando tu
bienestar general y reduciendo dolores y
molestias.

3. Mejora de la Salud General: Al enfocarse en
alimentos naturales y ricos en nutrientes, esta
dieta no solo te ayuda a perder peso, sino que
también mejora tu salud cardiovascular,
digestiva y mental.

4. Aumento de Energía: La inflamación puede
hacer que te sientas cansado(a) y sin energía. Al
reducirla, notarás un incremento en tus niveles
de energía y una mayor vitalidad.

Beneficios de la Dieta Antiinflamatoria
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¿Porque este plan de alimentación es para ti?
Este plan de alimentación es excelente para ti porque está repleto de
ingredientes antiinflamatorios y, al mismo tiempo, es flexible y
establece una rutina realista. Una alimentación saludable no es
necesariamente sencilla; No se requiere perfección para reducir la
inflamación. Incluimos comidas ricas en ingredientes que pueden
ayudar a reducir la inflamación, como nueces, semillas, pescado,
aguacate, remolacha, cerezas, bayas y verduras de hojas verdes
oscuras, por nombrar algunos. 

Para maximizar la nutrición y los beneficios antiinflamatorios de este
plan, optamos por omitir los azúcares agregados, que pueden exacerbar
la inflamación. Sin embargo, sí incluimos alimentos que contienen
azúcares naturales, como frutas, verduras y lácteos sin azúcar, porque
estos alimentos también proporcionan muchos nutrientes importantes,
como vitaminas, minerales, proteínas y fibra. 

Trazamos una rutina que puede ayudar a facilitar la pérdida de peso al
incluir comidas y refrigerios ricos en nutrientes, proporcionando al
menos 28 gramos de fibra saciante cada día y refrigerios saciantes
durante todo el día para evitar el hambre. A primera vista, es posible
que la inflamación y el peso no parezcan estar relacionados, pero las
investigaciones muestran que los marcadores de inflamación crónica
aumentan con el aumento de peso y perder peso excesivo puede
ayudar a reducir la inflamación. Si tu objetivo es perder peso, reducir
la inflamación es clave. 

¿Cómo vamos a encarar esta dieta?
Este plan de alimentación contiene comidas y refrigerios diseñados
para reducir la inflamación y promover la pérdida de peso. Encontraras
una gran cantidad de productos ricos en antioxidantes, grasas
saludables provenientes del pescado, nueces y semillas, y también
mucho sabor. 

PLAN DE ALIMENTACIÓN
3



Para ayudar a promover la pérdida de peso, establecemos este plan en
1500 calorías por día, que es un nivel en el que muchas personas
experimentarán una pérdida de peso. También incluimos
modificaciones de 1200 y 2000 calorías por día para aquellos con otras
necesidades calóricas. Como ocurre con todos los planes de
alimentación, esto pretende servir como marco para un plan de
alimentación saludable. Escuche sus señales de hambre, haga ajustes
para adaptarse a su rutina y sepa que no es necesario seguir este plan
de alimentación exactamente para obtener los beneficios. 

Alimentos antiinflamatorios en los que centrarse 
Pescado, especialmente pescado rico en ácidos grasos omega-3,
como el salmón y el atún.
Mariscos
frutas
Verduras
Aceitunas y aceite de oliva
Aguacate y aceite de aguacate
Nueces y semillas, incluidas mantequillas de nueces naturales. 
Frijoles
Lentejas
edamame
cereales integrales
Hierbas y especias
Lácteos fermentados sin azúcar, como yogur, kéfir y requesón.

COMENCEMOS!
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Total Día: 1500 Calorías

DESAYUNO: 
Smoothie de Espinacas y Bayas (300)

REFRIGERIO 1 (MEDIA MAÑANA): 
Yogur Griego con Almendras y Semillas de Lino (200)

ALMUERZO: 
Ensalada de Salmón y Aguacate (400)

REFRIGERIO 2 (MEDIA TARDE): 
Palitos de Zanahoria y Hummus  (150)

CENA: 
Pollo a la Parrilla con Verduras de Hoja Verde (450)

DÍA 1DÍA 1
SEMANA 1SEMANA 1

MENÚ COMPLETO
Objetivo: 1500 calorías

Abajo tienes la preparación en detalle de cada una de las comidas de este
menú, cuentas con nombre del plato, ingredientes. preparación, consejos y
tabla de valores nutricionales para saber lo que estas comiendo.

Ten en cuenta que nuestras recetas están hechas para únicamente 1 porción,
que justamente es la cantidad ideal y medida para alcanzar el numero de
calorías diarias. Intenta no alterar la cantidad recomendada de un alimento y si
lo haces, hazlo basándote en nuestras variaciones calorías del cuadro que esta
en la pagina de anotaciones de este día 
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Desayuno 7AM
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MINUTOS: 10 CALORÍAS: 300 PORCIONES: 1 DIFICULTAD: BAJA

Si prefieres un smoothie más dulce, puedes agregar un poco de
stevia.
La leche de almendras puede ser sustituida por cualquier leche
vegetal sin azúcar.

Consejos:

SMOOTHIE DE ESPINACAS 
Y BAYAS

Preparación:
Lava bien las espinacas y las bayas.1.
En una licuadora, añade todos los ingredientes
y mezcla hasta obtener una consistencia suave.

2.

Sirve inmediatamente y disfruta.3.

Ingredientes:
1 taza de espinacas
frescas
1 taza de bayas mixtas
(fresas, arándanos,
frambuesas)
1/2 aguacate
1 taza de leche de
almendras sin azúcar
1 cucharada de semillas
de chía
1 cucharadita de jengibre
fresco rallado
1/2 cucharadita de
cúrcuma en polvo
Hielo al gusto

NeoAgency

VITAMINA A VITAMINA C

Calorías Grasas Gr. Sat Sodio Carb. Fibra Azúcar Proteina Colest.

300 16g 2g 150mg 34g 14g 15g 7g 0mg

VITAMIN A VITAMIN C VITAMIN K FOLATO
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Almuerzo 1:00 PM
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MINUTOS: 20 CALORÍAS: 400 PORCIONES: 1 DIFICULTAD: BAJA

Puedes preparar el salmón con antelación y guardarlo en el
refrigerador.
Para una opción vegana, puedes sustituir el salmón por garbanzos.

Consejos:

ENSALADA DE SALMÓN Y AGUACATE

Preparación:
Cocina el salmón al gusto (a la parrilla, al horno
o al vapor).

1.

En un tazón grande, mezcla la rúcula, el
aguacate, la remolacha, las nueces y las
cerezas.

2.

Desmenuza el salmón sobre la ensalada.3.
Adereza con el aceite de oliva, jugo de limón, sal
y pimienta.

4.

Mezcla bien y sirve.5.

Ingredientes:
100g de filete de salmón,
cocido
2 tazas de rúcula fresca
1/2 aguacate, en rodajas
1/2 taza de remolacha
cocida, en cubos
1/4 taza de nueces
picadas
1/4 taza de cerezas
deshidratadas sin azúcar
2 cucharadas de aceite de
oliva extra virgen
Jugo de 1 limón
Sal y pimienta al gusto

VITAMINA A VITAMINA C

Calorías Grasas Gr. Sat Sodio Carb. Fibra Azúcar Proteina Colest.

400 30g 4g 200mg 24g 10g 10g 20g 55mg

VITAMIN A VITAMIN C VITAMIN E OMEGA-3



Cena 9:00 PM
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MINUTOS: 30 CALORÍAS: 450 PORCIONES: 1 DIFICULTAD: MEDIA

Para un sabor extra, puedes marinar el pollo con hierbas frescas y
limón antes de asarlo.
Las verduras pueden ser reemplazadas por cualquier otra verdura de
hoja verde.

Consejos:

POLLO A LA PARRILLA CON 
VERDURAS DE HOJA VERDE

Preparación:
Precalienta la parrilla a fuego medio-alto.1.
Sazona la pechuga de pollo con sal, pimienta y
cúrcuma.

2.

Asa el pollo durante 6-7 minutos por cada lado,
o hasta que esté bien cocido.

3.

Mientras tanto, en una sartén grande, calienta
el aceite de oliva y sofríe el ajo hasta que esté
dorado.

4.

Añade las espinacas, kale y pimientos rojos.
Cocina hasta que las verduras estén tiernas.

5.

Exprime el jugo de limón sobre las verduras y
mezcla bien.

6.

Sirve el pollo junto con las verduras.7.

Ingredientes:
150g de pechuga de pollo,
sin piel y deshuesada
2 tazas de espinacas
frescas
1 taza de kale
1/2 taza de pimientos
rojos, en tiras
1 cucharada de aceite de
oliva extra virgen
1 diente de ajo, picado
1 cucharadita de cúrcuma
Sal y pimienta al gusto
Jugo de 1/2 limón

VITAMINA A VITAMINA C

Calorías Grasas Gr. Sat Sodio Carb. Fibra Azúcar Proteina Colest.

450 20g 3g 300mg 18g 8g 6g 45g 100mg

VITAMIN A VITAMIN C VITAMIN K VITAMINA B6 HIERRO



DÍA 1DÍA 1
SEMANA 1SEMANA 1

Variación Caloríca para 1200 Calorías

Variación Caloríca para 2000 Calorías

Desayuno: Reduce la cantidad de aguacate a 1/4 (ahorra 50 calorías).
Almuerzo: Omite las nueces (ahorra 100 calorías).
Cena: Reduce la cantidad de pollo a 100g (ahorra 100 calorías).

Desayuno: Añade 1 cucharada de mantequilla de almendra (agrega 100
calorías).
Almuerzo: Añade 1/4 de taza de quinoa cocida (agrega 70 calorías).
Cena: Añade 1/2 aguacate adicional (agrega 120 calorías).

ANOTACIONESANOTACIONES

Yogur Griego con Almendras y
Semillas de Lino (200 cal.)

1 taza de yogur griego
natural sin azúcar
1 cucharada de almendras
picadas
1 cucharada de semillas de
lino molidas

Palitos de Zanahoria y
Hummus (150 cal.)

1 taza de zanahorias baby
3 cucharadas de hummus
casero (garbanzos, tahini,
limón, ajo, aceite de oliva)

Refrigerio 1 (media mañana) Refrigerio 2 (media tarde)
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Total Día: 1500 Calorías

DESAYUNO: 
Avena con Frutas y Nueces (300)

REFRIGERIO 1 (MEDIA MAÑANA): 
Rodajas de Manzana con Mantequilla de Almendras (200)

ALMUERZO: 
Tazón de Quinoa y Verduras (400)

REFRIGERIO 2 (MEDIA TARDE): 
Batido de Proteína y Espinacas (150)

CENA: 
Tacos de Lechuga con Pollo y Guacamole (450)

DÍA 2DÍA 2
SEMANA 1SEMANA 1

MENÚ COMPLETO
Objetivo: 1500 calorías

Abajo tienes la preparación en detalle de cada una de las comidas de este
menú, cuentas con nombre del plato, ingredientes. preparación, consejos y
tabla de valores nutricionales para saber lo que estas comiendo.

Ten en cuenta que nuestras recetas están hechas para únicamente 1 porción,
que justamente es la cantidad ideal y medida para alcanzar el numero de
calorías diarias. Intenta no alterar la cantidad recomendada de un alimento y si
lo haces, hazlo basándote en nuestras variaciones calorías del cuadro que esta
en la pagina de anotaciones de este día 
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Desayuno 7AM

14



15

MINUTOS: 10 CALORÍAS: 300 PORCIONES: 1 DIFICULTAD: BAJA

Puedes preparar la avena con antelación y calentarla en el
microondas por la mañana.
Añade una pizca de stevia si prefieres un sabor más dulce.

Consejos:

AVENA CON FRUTAS Y NUECES

Preparación:
Cocina la avena con la leche de almendras
según las instrucciones del paquete.

1.

Una vez cocida, agrega la canela y mezcla bien.2.
Sirve la avena en un tazón y cubre con fresas,
arándanos, nueces y semillas de chía.

3.

Disfruta caliente.4.

Ingredientes:
1/2 taza de avena
1 taza de leche de
almendras sin azúcar
1/2 taza de fresas en
rodajas
1/4 taza de arándanos
1 cucharada de nueces
picadas
1 cucharadita de canela
1 cucharadita de semillas
de chía

VITAMINA A VITAMINA C

Calorías Grasas Gr. Sat Sodio Carb. Fibra Azúcar Proteina Colest.

300 12g 1g 150mg 45g 12g 10g 8g 0mg

VITAMIN A VITAMIN C VITAMIN E VITAMINA B6 MAGNESIO



Almuerzo 1:00 PM
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MINUTOS: 25 CALORÍAS: 400 PORCIONES: 1 DIFICULTAD: MEDIO

Puedes agregar hierbas frescas como cilantro o perejil para un extra
de sabor.
Los garbanzos pueden ser sustituidos por otra legumbre de tu
elección.

Consejos:

TAZÓN DE QUINOA Y VERDURAS

Preparación:
Cocina la quinoa según las instrucciones del
paquete.

1.

En un tazón grande, mezcla la quinoa cocida con
las espinacas, pimientos, pepino, zanahoria y
garbanzos.

2.

Añade el aguacate en rodajas por encima.3.
Adereza con el aceite de oliva, jugo de limón, sal
y pimienta.

4.

Mezcla bien y sirve.5.

Ingredientes:
1/2 taza de quinoa, cocida
1 taza de espinacas
frescas
1/2 taza de pimientos
rojos, en tiras
1/2 taza de pepino, en
rodajas
1/4 taza de zanahoria
rallada
1/4 taza de garbanzos
cocidos
1/4 aguacate, en rodajas
2 cucharadas de aceite de
oliva extra virgen
Jugo de 1 limón
Sal y pimienta al gusto

VITAMINA A VITAMINA C

Calorías Grasas Gr. Sat Sodio Carb. Fibra Azúcar Proteina Colest.

400 22g 3g 200mg 40g 12g 6g 10g 0mg

VITAMIN A VITAMIN C VITAMIN E VITAMINA K FOLATO
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MINUTOS: 20 CALORÍAS: 450 PORCIONES: 1 DIFICULTAD: MEDIA

Para un toque picante, añade jalapeños picados al guacamole.
Puedes preparar el pollo con antelación y guardarlo en el
refrigerador.

Consejos:

TACOS DE LECHUGA CON POLLO Y
GUACAMOLE

Preparación:
Cocina el pollo en una sartén con el aceite de
oliva, ajo, comino, cilantro, sal y pimienta hasta
que esté bien cocido.

1.

Mientras tanto, prepara el guacamole
machacando el aguacate con el tomate, cebolla,
y jugo de limón.

2.

Rellena cada hoja de lechuga con el pollo
cocido y una cucharada de guacamole.

3.

Sirve inmediatamente.4.

Ingredientes:
150g de pechuga de pollo,
sin piel y deshuesada
4 hojas grandes de
lechuga romana
1/2 aguacate
1/4 taza de tomate, picado
1/4 taza de cebolla roja,
picada
1 diente de ajo, picado
Jugo de 1/2 limón
1 cucharada de aceite de
oliva
Sal y pimienta al gusto
Comino y cilantro al gusto

VITAMINA A VITAMINA C

Calorías Grasas Gr. Sat Sodio Carb. Fibra Azúcar Proteina Colest.

450 25g 4g 300mg 15g 8g 5g 40g 90mg

VITAMIN A VITAMIN C VITAMIN K VITAMINA E POTASIO



DÍA 2DÍA 2
SEMANA 1SEMANA 1

Variación Caloríca para 1200 Calorías

Variación Caloríca para 2000 Calorías

Desayuno: Reduce las nueces a 1/2 cucharada (ahorra 50 calorías).
Almuerzo: Omite el aguacate (ahorra 100 calorías).
Cena: Reduce el pollo a 100g (ahorra 100 calorías).

Desayuno: Añade 1 cucharada de semillas de lino (agrega 50 calorías).
Almuerzo: Añade 1/4 de taza de quinoa cocida adicional (agrega 70
calorías).
Cena: Añade 1/2 aguacate adicional (agrega 120 calorías) y 1 cucharada
de aceite de oliva (agrega 120 calorías).

ANOTACIONESANOTACIONES

Rodajas de Manzana con
Mantequilla de Almendras

(200)

1 manzana mediana, en
rodajas
1 cucharada de mantequilla
de almendras

Batido de proteínas y
espinacas (150)

1 taza de espinacas frescas
1 taza de leche de
almendras sin azúcar
1 cucharada de proteína en
polvo sin azúcar
Hielo al gusto

Refrigerio 1 (media mañana) Refrigerio 2 (media tarde)
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DESAYUNO: 
Tostadas de Aguacate con Huevo y Espinacas (300)

REFRIGERIO 1 (MEDIA MAÑANA): 
Batido de Frutas y Espinacas (200)

ALMUERZO: 
Ensalada de Garbanzos y Verduras (400)

REFRIGERIO 2 (MEDIA TARDE): 
Almendras y Bayas (150)

CENA: 
Filete de Pescado con Verduras Asadas (450)

DÍA 3DÍA 3
SEMANA 1SEMANA 1

ESPERA!
SI HAZ LLEGADO HASTA AQUÍ ES
PORQUE TE INTERESA NUESTRO

PROGRAMA

Total Día: 1500 Calorías



Descubre el Secreto para una Vida
Saludable y sin Inflamación

Has experimentado los beneficios iniciales de la Dieta
Antiinflamatoria con nuestro plan en estos primeros 2
días con recetas saludables, fáciles y preparadas a
medida para cumplir tus objetivos caloricos. Pero
seamos sinceros, 2 días es muy poco! y poco se puede
ver realmente en ese corto periodo

¿Te imaginas cómo sería extender este plan todos los
días a lo largo de un mes entero? Nuestro programa
completo está diseñado para llevar tu salud y bienestar
al siguiente nivel, proporcionando todos los recursos que
necesitas para lograr una transformación duradera.

¿Qué Incluye Nuestro Programa
Completo?
1. Plan de Alimentación de 30 Días

Menú Diario Ajustado: Cada día de nuestro programa
está diseñado meticulosamente para asegurar un
consumo de 1500 calorías, distribuidas en 5 comidas
equilibradas. Esto no solo te ayudará a perder peso de
manera saludable, sino que también te mantendrá
lleno(a) de energía y saciado durante todo el día.
Recetas Detalladas: Olvídate de adivinar las
porciones o preocuparte por los ingredientes.
Nuestras recetas están optimizadas para cumplir con
los valores nutricionales exactos que tu cuerpo
necesita para reducir la inflamación y adelgazar.



3. Bonos Exclusivos
Guía de Ejercicios: Una serie de ejercicios diseñados
para complementar la dieta durante 30 días, mejorar
tu metabolismo y aumentar tu energía. Sin necesidad
de objetos adicionales
Guía de Hidratación: Consejos y trucos para
mantener una hidratación adecuada, crucial para la
salud y la pérdida de peso. Te damos un plan
completo
Recetario Extra: +60 Recetas adicionales para
mantener la variedad y el entusiasmo en tu cocina.

2. Guías y Recursos Adicionales
Guía Explicativa: Una guía completa que explica los
fundamentos de la dieta antiinflamatoria, cómo
funciona y por qué es efectiva.
Lista de Compras: Simplifica tu vida con listas de
compras semanales que te ayudarán a adquirir todos
los ingredientes necesarios para seguir el plan sin
estrés. 100% Imprimible!
Calendario de Comidas y Ejercicios: Un calendario
detallado que organiza tus comidas a lo largo del día,
ayudándote a mantenerte en el camino correcto y a
maximizar tus resultados. 100% Imprimible!



Pero... ¿Por Qué 1500 Calorías?
Nuestro programa se centra en un
consumo diario de 1500 calorías porque
es un nivel óptimo para la mayoría de
las personas que desean perder peso
de manera segura y efectiva. Cumplir
con este nivel calórico te asegura:

Pérdida de Peso Constante: Un
déficit calórico controlado que
promueve una pérdida de peso
gradual y sostenible.

Nutrición Equilibrada: Cada receta está diseñada para
ofrecer una combinación equilibrada de
macronutrientes, asegurando que recibas la energía y los
nutrientes necesarios sin sentirte privado(a).
Control de la Inflamación: Los alimentos
antiinflamatorios seleccionados ayudan a reducir la
inflamación crónica, mejorando tu salud general y
facilitando la pérdida de peso.

Ademas, recuerda que cada día te damos variaciones
caloricas, de 1200 y 2000 calorías, para satisfacer otro tipo de
objetivos!

¿Por Qué Esto es para Ti?
Resultados Comprobados: Nuestro programa está
basado en principios científicos que han demostrado
ser efectivos para reducir la inflamación y promover la
pérdida de peso.
Fácil de Seguir: Con menús diarios, listas de compras y
guías detalladas, nunca ha sido más fácil seguir una
dieta saludable y equilibrada.
Soporte Integral: Además de un plan de alimentación,
ofrecemos guías de ejercicio e hidratación para
asegurarnos de que cada aspecto de tu salud esté
cubierto.



QUIERO EL PLAN COMPLETO

TOMA EL CONTROL DE TU SALUD Y TU PESO HOY MISMO. ¡HAZ
CLIC AQUÍ EN EL BOTÓN DE ABAJO  Y COMIENZA TU

TRANSFORMACIÓN AHORA!

https://go.hotmart.com/H102732487H?ap=cb98



