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PRÓLOGO
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CAPÍTULO 1: EL ESPEJO QUE NO MIENTE
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  La prenda que no cierra: la señal tangible
  Cuadro Educativo 1.1: ¿Barriga o inflamación? Aprende a diferenciar


  La cinta métrica: tu aliada objetiva


  Cuadro Educativo 1.2: El peligro invisible: grasa visceral vs. subcutánea


  El impacto de la barriga en la autoestima y la salud


  La revelación: “La barriga no es estética, es un mensaje de salud”
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CAPÍTULO 2: LA GRASA INTELIGENTE: ENTENDIENDO AL ENEMIGO
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  Por qué la grasa se instala en el abdomen
  Cuadro Educativo 2.1: Tu Cintura, Tu Termómetro Metabólico


  El rol del cortisol y el estrés crónico


  Cuadro Educativo 2.2: La Relación Insulin-Barriga


  La inflamación silenciosa: el fuego que alimenta la grasa


  Cuadro Educativo 2.3: Los 4 Pilares de la Barriga Resistente


  Por qué el gimnasio no es obligatorio (y a veces contraproducente)
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CAPÍTULO 3: EL RESET MENTAL: DE LA FRUSTRACIÓN A LA ACCIÓN
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  Dejar de luchar contra el espejo
  Cuadro Educativo 3.1: Cambia el “Quiero perder” por “Quiero ganar”


  Encontrar tu “Porqué” profundo (más allá del verano)


  El poder de la identidad: “Yo soy una persona con energía ligera”


  Protocolo emocional de 5 minutos para días de ansiedad


  La aceptación como punto de partida, no como resignación
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CAPÍTULO 4: EL PROTOCOLO ALIMENTICIO DE 45 DÍAS (SIN DIETA ESTRICTA)
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  FASE 1 (Días 1-15): APAGAR LA INFLAMACIÓN
o  Los 3 alimentos a eliminar sí o sí


o  Los 3 alimentos a incorporar diariamente


o  Protocolo de ayuno intermitente 14:10 adaptado


o  Monodietas de 1 día para reset digestivo


o  Receta base: El batido matutino anti-barriga


  FASE 2 (Días 16-30): REENTRENAR EL METABOLISMO


o  Reintroducción inteligente de carbohidratos


o  Combinaciones que aceleran la quema de grasa abdominal


o  La cena estratégica: ¿comer o no comer?


o  Suplementos naturales que sí funcionan (canela, jengibre, vinagre)


  FASE 3 (Días 31-45): SOSTENIBILIDAD Y AUTONOMÍA


o  Plan 80/20 aplicado a la barriga


o  Cómo comer socialmente sin perder el progreso


o  Tu menú semanal tipo (con opciones reales y rápidas)
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