PLANIFICADOR DE

METAS Y ACCION

El sistema prdctico para transformar
metas en resultados reales

Escribelo. Planificalo. Ejecutalo



CUADERNO DE METAS Y ACCION

PROPOSITO DEL CUADERNO

Este cuaderno fue disenado para ayudarte a transformar tus metas,
suefos y objetivos en un plan claro de accion.

A través de ejercicios practicos y principios de planificacion, enfoque y
ejecucion, podras organizar tus ideas, definir prioridades y avanzar de
manera consciente hacia la vida que deseas construir.

No se trata solo de escribir metas.
Se trata de desarrollar claridad, compromiso, disciplina y direccion.
Este sistema te ayudard a:

1. Definir claramente los objetivos que deseas alcanzar.
2. Disefiar estrategias practicas para lograr tus metas.
3. Transformar las ideas en acciones concretas.

4. Medir, evaluar y ajustar tu progreso continuamente.

Recuerda:

“Los resultados extraordinarios comienzan con decisiones claras y
acciones consistentes.”

Este cuaderno de trabajo fue disefiado para ayudarte a mantener claridad
sobre tus metas, definir el camino para alcanzarlas y convertir tus ideas en
acciones concretas.

Cuando una persona escribe sus objetivos y los revisa constantemente,
aumenta significativamente su nivel de enfoque, compromiso y direccion.
El cerebro comienza a identificar oportunidades, prioridades y decisiones
alineadas con aquello que realmente desea lograr.
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Por eso, se recomienda revisar este plan todos los dias, preferiblemente:
en la mafiana, para comenzar el dia con direcciéon y enfoque, y en la
noche, para evaluar el progreso y reforzar el compromiso con tus metas.

La constancia en este proceso puede generar cambios profundos en tu
manera de pensar, actuar y tomar decisiones.

Numerosos estudios sobre productividad, comportamiento humano y
desarrollo personal han demostrado que las personas que definen
claramente sus objetivos, los escriben y les dan seguimiento constante,
tienen mayores probabilidades de avanzar hacia sus metas que aquellas
que viven sin una direccidén definida.

Recuerda:
“La claridad genera enfoque.
El enfoque impulsa la accion.
Y la accion constante produce resultados.”

También recuerda que:
“El Exito es el logro feliz de lo que nos proponemos”

S' 2~ El éxito consiste en obtener lo
% que se desea. La felicidad, en

disfrutar lo que se obtiene.
Ralph Waldo Emerson 1203-1382

La Filosofia del “Si puedo”

iSi puedes lograr todo lo que te propongas!
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“Tanto si piensas que
puedes, como si piensas
que nNno puedes, estas en
lo cierto.” denn Fora

Y ahora comienza a disefiar tu plan:

Paso

CREA TU PLAN DE ACCION

Todo gran resultado comienza con una decision clara y un plan bien
definido.

Un plan es la ruta que conecta tus metas con tus acciones diarias. Es la
herramienta que te ayuda a pasar de las ideas a la ejecucion, y de los
suefos a los resultados.

Cuando tienes claridad sobre lo que deseas lograr, puedes enfocar mejor
tu energia, tomar decisiones mas inteligentes y avanzar con mayor
direccion y confianza.

Este sistema puede aplicarse tanto a objetivos:

e personales,

o profesionales,
» financieros,

e empresariales,
e fisicos,

e emocionales,
 cspirituales.
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Lo importante no es solo tener metas.

Lo importante es desarrollar un plan que te acerque a ellas de manera
consistente.

Recomendacioén:
Trabaja este cuaderno por periodos de tiempo especificos:

e mensual,
e trimestral,
e semestral,

e 0 anual.

Mientras mas claridad tengas sobre tus objetivos y acciones, mayor sera
tu capacidad para avanzar hacia ellos.

Recuerda:

“Las metas sin accion son solo deseos.”

Y también:

“Dejar de planear es como planear el fracaso.”

— Brian Tracy

Paso

DEFINE TUS OBJETIVOS

Toda transformacion comienza con claridad.
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OBJETIVO

LEN DANDE LEN DONDE

ESTAS? BUIERES
ESTAR?

Antes de cambiar tu vida, mejorar tus resultados o alcanzar nuevas
metas, necesitas definir qué deseas lograr y hacia donde quieres dirigirte.

Tus objetivos representan ese punto “B” al que deseas llegar desde tu
situacion actual. Son la vision de la vida, los resultados y la persona en la
que deseas convertirte.

Por eso, es importante que tus metas:

e sean claras,

especificas,

medibles,

tengan una fecha objetivo,

y estén acompafiadas de un “por qué” emocionalmente poderoso.

Cuando una meta tiene un motivo fuerte detrds, aumenta el
compromiso, la disciplina y la capacidad de mantenerte en accion incluso
en los momentos dificiles.

Algunas metas estaran profundamente conectadas con tu proposito de
vida. Otras simplemente responderdn a deseos personales, profesionales,
economicos o0 materiales que también pueden aportar bienestar y
satisfaccion.

Ambos tipos de objetivos son validos.
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Antes de cambiar tu vida, mejorar tus resultados o alcanzar nuevas
metas, necesitas definir qué deseas lograr y hacia donde quieres dirigirte.

Tus objetivos representan ese punto “B” al que deseas llegar desde tu
situacion actual. Son la vision de la vida, los resultados y la persona en la
que deseas convertirte.

Por eso, es importante que tus metas:

e sean claras,

» especificas,

e medibles,

» tengan una fecha objetivo,

» y estén acompafiadas de un “por qué” emocionalmente poderoso.

Cuando una meta tiene un motivo fuerte detras, aumenta el compromiso,
la disciplina y la capacidad de mantenerte en accion incluso en los
momentos dificiles.

Algunas metas estaran profundamente conectadas con tu proposito de
vida. Otras simplemente responderan a deseos personales, profesionales,
econdomicos o materiales que también pueden aportar bienestar y
satisfaccion.

Ambos tipos de objetivos son validos.

Lo importante es que aquello que escribas aqui represente algo que
realmente deseas lograr.

Ahora es tu momento:
Escribe tus metas y objetivos sin preocuparte inicialmente por el orden.
Simplemente escribe aquello que deseas alcanzar.
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(Ver ejemplo al final del cuaderno)

N° Obj. Descripcion

Ahora, colocalos en el orden que deseas que se cumplan:
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(Ver ejemplo al final del cuaderno)

Define tu por qué

Las metas tienen mas fuerza cuando estan conectadas con una razon
emocional poderosa.

Por eso, antes de enfocarte Unicamente en lo que quieres lograr, es
importante que descubras por qué deseas alcanzarlo realmente.

Tu “por qué” es aquello que te dard motivacion en los momentos
dificiles, disciplina cuando no tengas ganas y claridad cuando aparezcan
dudas o distracciones.

Cuando una meta tiene significado emocional:

aumenta el compromiso,
mejora el enfoque,
y se fortalece la capacidad de mantener la constancia en el tiempo.

No se trata solo de alcanzar resultados.

Se trata de entender qué representa esa meta para tu vida, tu bienestar,
tu crecimiento y tu futuro.

Un “por qué” poderoso puede convertirse en el motor que impulse tus
decisiones, tus habitos y tus acciones diarias.

Reflexiona:

(Por qué quiero lograr esta meta?
(Qué cambiaria en mi vida si la alcanzo?
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(Coémo me sentiré cuando lo logre?
(Qué impacto positivo tendria en mi futuro?

N° Obj. Por qué




CUADERNO DE METAS Y ACCION

Paso

CREA TU ESTRATEGIA

En esta seccion, establece la estrategia para
lograr tus objetivos:

Ahora que tienes claridad sobre lo que deseas lograr y las razones que te
impulsan, es momento de definir como vas a alcanzar tus objetivos.

La estrategia representa el camino que seguiras para convertir tus metas
en resultados reales. Es el puente entre lo que deseas lograr y las acciones
que realizaras diariamente.

Aqui deberas pensar:

e qué opciones tienes,

* qué recursos necesitas,

» qué habitos debes desarrollar,

e y cudles seran las decisiones mas efectivas para avanzar hacia tus
metas.

Una buena estrategia te permite actuar con mayor direccion, enfoque y
organizacion.

Pregunta clave:
. Como voy a lograr este objetivo de manera efectiva y sostenible?
Comienza a escribir las posibles estrategias y caminos que podrian
ayudarte a alcanzar tus objetivos. No te preocupes inicialmente por el

orden; enfocate primero en generar ideas. (ver ejemplo al final del
cuaderno de trabajo) 9
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N° Ob;j. Estrategia

Ahora organiza tus estrategias segun el orden en que consideras
mas conveniente ejecutarlas:

N’ Obj. Estrategia

10
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Paso

ACCION

En esta seccion, coloca en orden las acciones
que realizaras:

Las metas no se alcanzan solo con intencién, motivacion o
planificacion. Los resultados aparecen cuando comenzamos a actuar.

La accidn es la ejecucion de la estrategia. Es el paso que transforma las
ideas y objetivos en progreso real.

Como expresa Rafael Vidal:
“Nada de lo que yo pueda sofiar, nada de lo que me pueda trazar como
metas, y nada de lo que pueda planificar para alcanzarlas, hara que yo
logre nada a menos que tome accidon de inmediato.”
Si deseas llegar al otro lado del rio, debes comenzar a cruzarlo. Del

mismo modo, tus objetivos solo comenzaran a materializarse cuando
tomes accion de manera consciente, organizada y constante.

Pregunta clave:

Qué acciones especificas comenzar¢ a realizar desde hoy para
acercarme a mis metas?

Comienza ya a establecer las acciones: (ver ejemplo al final del
cuaderno de trabajo)

11



N° Est

CUADERNO DE METAS Y ACCION

Acciones

12
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Paso

REVISION Y SEGUIMIENTO DE
RESULTADOS

Toda meta necesita seguimiento.
Despu¢s de ejecutar las acciones, es importante detenerse
periodicamente para evaluar el progreso, medir los resultados y verificar si

realmente estas avanzando hacia tus objetivos.

La revision de resultados te permite:

1dentificar avances,

reconocer oportunidades de mejora,

hacer ajustes,

y mantener el enfoque en lo que realmente funciona.

Recuerda que el éxito no depende unicamente de actuar, sino también
de observar, aprender y corregir el rumbo cuando sea necesario.

A veces serd necesario modificar estrategias, mejorar habitos o realizar
nuevos ajustes para continuar avanzando de manera efectiva.

Pregunta clave:
Qué resultados estoy obteniendo y qué necesito ajustar para seguir
avanzando hacia mis metas?

13



N° Est

CUADERNO DE METAS Y ACCION

Fecha de Fecha de
Comienzo Logro

% Avance

14
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15
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CASO PRACTICO

Meta: Pérdida de peso y transformacion
personal

Juan Pérez desea mejorar su salud, sentirse con mas energia y recuperar
confianza en si mismo. Para lograrlo, establece como objetivo rebajar 10
kilos en 10 semanas, de forma progresiva, saludable y sostenible.

Objetivo:

Rebajar 10 kilos en 10 semanas, pasando de kg a kg antes del
dia / /

Para mantener el progreso y evaluar los resultados, procuraré rebajar
aproximadamente 1 kilo por semana, realizando revisiones semanales para
medir mi avance y hacer los ajustes necesarios.

Por qué quiero lograrlo:

Quiero verme y sentirme mejor conmigo mismo, sentirme mas
saludable, tener mayor energia durante el dia, mejorar mi autoestima,

proyectar una mejor imagen personal y cuidar mi cuerpo para vivir con
mas bienestar, seguridad y calidad de vida.

Pregunta clave:

Como puedo rebajar 10 kilos en 10 semanas de manera saludable,
realista y sostenible?

Posibles estrategias

16
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1.Reducir en 50% el consumo de carbohidratos refinados y alimentos de

bajo valor nutritivo.
2.Realizar ejercicios aerobicos 5 veces por semana durante 30 minutos.
3.Seguir una dieta estricta supervisada.
4. Tomar mas agua y mejorar los habitos de suefio.
5.Inscribirme en un gimnasio o programa de entrenamiento.

Estrategias seleccionadas:

1.Reducir en 50% el consumo de carbohidratos refinados y alimentos de

bajo valor nutritivo.
2.Realizar ejercicios aerdbicos 5 veces por semana durante 30 minutos.

3. Tomar mas agua y mejorar los habitos de suefio.

Acciones concretas

l.Levantarme de lunes a viernes a las 5:30 a.m. y caminar o trotar
durante 30 minutos.

2.Preparar mis comidas principales reduciendo a la mitad el consumo de
harinas, dulces y aztcares.

3.Tomar al menos  vasos de agua al dia.

4.Pesarme todos los viernes en la mafiana y registrar el resultado.

5.Revisar cada viernes si cumpli con mis ejercicios y mi alimentacion.

Control - Revision de Resultados
Indicadores de seguimiento por semana

e Peso semana:
» Variacion respecto a la semana anterior:
» Nivel de reduccidn de alimentacion NO saludable: %

17
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» Dias de ejercicio cumplidos: ~ de 5
» Nivel de energiadel 1 al 10:
o Ajustes para la proxima semana:

17



	PLANIFICADOR DE
	METAS Y ACCIÓN
	Escríbelo. Planifícalo. Ejecútalo

	PROPÓSITO DEL CUADERNO
	Este cuaderno fue diseñado para ayudarte a transformar tus metas, sueños y objetivos en un plan claro de acción.
	A través de ejercicios prácticos y principios de planificación, enfoque y ejecución, podrás organizar tus ideas, definir prioridades y avanzar de manera consciente hacia la vida que deseas construir.
	No se trata solo de escribir metas.
	Se trata de desarrollar claridad, compromiso, disciplina y dirección.
	Este sistema te ayudará a:
	1. Definir claramente los objetivos que deseas alcanzar.          2. Diseñar estrategias prácticas para lograr tus metas.          3. Transformar las ideas en acciones concretas.          4. Medir, evaluar y ajustar tu progreso continuamente.
	Recuerda:
	“Los resultados extraordinarios comienzan con decisiones claras y acciones consistentes.”
	Este cuaderno de trabajo fue diseñado para ayudarte a mantener claridad sobre tus metas, definir el camino para alcanzarlas y convertir tus ideas en acciones concretas.
	Cuando una persona escribe sus objetivos y los revisa constantemente, aumenta significativamente su nivel de enfoque, compromiso y dirección. El cerebro comienza a identificar oportunidades, prioridades y decisiones alineadas con aquello que realmente desea lograr.

	Por eso, se recomienda revisar este plan todos los días, preferiblemente: en la mañana, para comenzar el día con dirección y enfoque, y en la noche, para evaluar el progreso y reforzar el compromiso con tus metas.
	La constancia en este proceso puede generar cambios profundos en tu manera de pensar, actuar y tomar decisiones.
	Numerosos estudios sobre productividad, comportamiento humano y desarrollo personal han demostrado que las personas que definen claramente sus objetivos, los escriben y les dan seguimiento constante, tienen mayores probabilidades de avanzar hacia sus metas que aquellas que viven sin una dirección definida.
	Recuerda:             “La claridad genera enfoque.             El enfoque impulsa la acción.             Y la acción constante produce resultados.”
	También recuerda que: “El Éxito es el logro feliz de lo que nos proponemos”

	La Filosofía del “Sí puedo”
	¡Sí puedes lograr todo lo que te propongas!
	Y ahora comienza a diseñar tu plan:
	Paso


	CREA TU PLAN DE ACCIÓN
	Todo gran resultado comienza con una decisión clara y un plan bien definido.
	Un plan es la ruta que conecta tus metas con tus acciones diarias. Es la herramienta que te ayuda a pasar de las ideas a la ejecución, y de los sueños a los resultados.
	Cuando tienes claridad sobre lo que deseas lograr, puedes enfocar mejor tu energía, tomar decisiones más inteligentes y avanzar con mayor dirección y confianza.
	Este sistema puede aplicarse tanto a objetivos:
	personales,
	profesionales,
	financieros,
	empresariales,
	físicos,
	emocionales,
	espirituales.
	Lo importante no es solo tener metas.
	Lo importante es desarrollar un plan que te acerque a ellas de manera consistente.
	Recomendación:     Trabaja este cuaderno por períodos de tiempo específicos:
	mensual,
	trimestral,
	semestral,
	o anual.
	Mientras más claridad tengas sobre tus objetivos y acciones, mayor será tu capacidad para avanzar hacia ellos.
	Recuerda:
	“Las metas sin acción son solo deseos.”
	Y también:
	“Dejar de planear es como planear el fracaso.”
	— Brian Tracy
	Paso

	DEFINE TUS OBJETIVOS
	Toda transformación comienza con claridad.

	Antes de cambiar tu vida, mejorar tus resultados o alcanzar nuevas metas, necesitas definir qué deseas lograr y hacia dónde quieres dirigirte.
	Tus objetivos representan ese punto “B” al que deseas llegar desde tu situación actual. Son la visión de la vida, los resultados y la persona en la que deseas convertirte.
	Por eso, es importante que tus metas:
	sean claras,
	específicas,
	medibles,
	tengan una fecha objetivo,
	y estén acompañadas de un “por qué” emocionalmente poderoso.
	Cuando una meta tiene un motivo fuerte detrás, aumenta el compromiso, la disciplina y la capacidad de mantenerte en acción incluso en los momentos difíciles.
	Algunas metas estarán profundamente conectadas con tu propósito de vida. Otras simplemente responderán a deseos personales, profesionales, económicos o materiales que también pueden aportar bienestar y satisfacción.
	Ambos tipos de objetivos son válidos.
	Antes de cambiar tu vida, mejorar tus resultados o alcanzar nuevas metas, necesitas definir qué deseas lograr y hacia dónde quieres dirigirte.
	Tus objetivos representan ese punto “B” al que deseas llegar desde tu situación actual. Son la visión de la vida, los resultados y la persona en la que deseas convertirte.
	Por eso, es importante que tus metas:
	sean claras,
	específicas,
	medibles,
	tengan una fecha objetivo,
	y estén acompañadas de un “por qué” emocionalmente poderoso.
	Cuando una meta tiene un motivo fuerte detrás, aumenta el compromiso, la disciplina y la capacidad de mantenerte en acción incluso en los momentos difíciles.
	Algunas metas estarán profundamente conectadas con tu propósito de vida. Otras simplemente responderán a deseos personales, profesionales, económicos o materiales que también pueden aportar bienestar y satisfacción.
	Ambos tipos de objetivos son válidos.
	Lo importante es que aquello que escribas aquí represente algo que realmente deseas lograr.
	Ahora es tu momento:     Escribe tus metas y objetivos sin preocuparte inicialmente por el orden.  Simplemente escribe aquello que deseas alcanzar.
	(Ver ejemplo al final del cuaderno)

	Nº Obj.                             Descripción
	Ahora, colócalos en el orden que deseas que se cumplan:
	(Ver ejemplo al final del cuaderno)

	Define tu por qué
	Las metas tienen más fuerza cuando están conectadas con una razón emocional poderosa.
	Por eso, antes de enfocarte únicamente en lo que quieres lograr, es importante que descubras por qué deseas alcanzarlo realmente.
	Tu “por qué” es aquello que te dará motivación en los momentos difíciles, disciplina cuando no tengas ganas y claridad cuando aparezcan dudas o distracciones.
	Cuando una meta tiene significado emocional:
	aumenta el compromiso,
	mejora el enfoque,
	y se fortalece la capacidad de mantener la constancia en el tiempo.
	No se trata solo de alcanzar resultados.
	Se trata de entender qué representa esa meta para tu vida, tu bienestar, tu crecimiento y tu futuro.
	Un “por qué” poderoso puede convertirse en el motor que impulse tus decisiones, tus hábitos y tus acciones diarias.


	Reflexiona:
	¿Por qué quiero lograr esta meta?      ¿Qué cambiaría en mi vida si la alcanzo?
	¿Cómo me sentiré cuando lo logre?      ¿Qué impacto positivo tendría en mi futuro?

	Nº Obj.                            Por qué
	Paso

	CREA TU ESTRATEGIA
	En esta sección, establece la estrategia para lograr tus objetivos:
	Ahora que tienes claridad sobre lo que deseas lograr y las razones que te impulsan, es momento de definir cómo vas a alcanzar tus objetivos.
	La estrategia representa el camino que seguirás para convertir tus metas en resultados reales. Es el puente entre lo que deseas lograr y las acciones que realizarás diariamente.
	Aquí deberás pensar:
	qué opciones tienes,
	qué recursos necesitas,
	qué hábitos debes desarrollar,
	y cuáles serán las decisiones más efectivas para avanzar hacia tus metas.
	Una buena estrategia te permite actuar con mayor dirección, enfoque y organización.

	Pregunta clave:
	¿Cómo voy a lograr este objetivo de manera efectiva y sostenible?
	Comienza a escribir las posibles estrategias y caminos que podrían ayudarte a alcanzar tus objetivos. No te preocupes inicialmente por el orden; enfócate primero en generar ideas. (ver ejemplo al final del cuaderno de trabajo)


	Nº Obj.                            Estrategia
	Ahora organiza tus estrategias según el orden en que consideras más conveniente ejecutarlas:
	Nº Obj.                            Estrategia
	Paso

	ACCIÓN
	En esta sección, coloca en orden las acciones que realizarás:
	Las metas no se alcanzan solo con intención, motivación o planificación. Los resultados aparecen cuando comenzamos a actuar.
	La acción es la ejecución de la estrategia. Es el paso que transforma las ideas y objetivos en progreso real.
	Como expresa Rafael Vidal:
	“Nada de lo que yo pueda soñar, nada de lo que me pueda trazar como metas, y nada de lo que pueda planificar para alcanzarlas, hará que yo logre nada a menos que tome acción de inmediato.”
	Si deseas llegar al otro lado del río, debes comenzar a cruzarlo. Del mismo modo, tus objetivos solo comenzarán a materializarse cuando tomes acción de manera consciente, organizada y constante.

	Pregunta clave:
	¿Qué acciones específicas comenzaré a realizar desde hoy para acercarme a mis metas?
	Comienza ya a establecer las acciones: (ver ejemplo al final del cuaderno de trabajo)


	Nº Est                           Acciones
	Paso

	REVISIÓN Y SEGUIMIENTO DE RESULTADOS
	Toda meta necesita seguimiento.
	Después de ejecutar las acciones, es importante detenerse periódicamente para evaluar el progreso, medir los resultados y verificar si realmente estás avanzando hacia tus objetivos.
	La revisión de resultados te permite:
	identificar avances,
	reconocer oportunidades de mejora,
	hacer ajustes,
	y mantener el enfoque en lo que realmente funciona.
	Recuerda que el éxito no depende únicamente de actuar, sino también de observar, aprender y corregir el rumbo cuando sea necesario.
	A veces será necesario modificar estrategias, mejorar hábitos o realizar nuevos ajustes para continuar avanzando de manera efectiva.
	Pregunta clave: ¿Qué resultados estoy obteniendo y qué necesito ajustar para seguir avanzando hacia mis metas?

	Nº Est                                       Fecha de          Fecha de       % Avance
	Comienzo             Logro
	CUADERNO DE METAS Y ACCIÓN
	CASO PRÁCTICO
	Meta: Pérdida de peso y transformación personal
	Juan Pérez desea mejorar su salud, sentirse con más energía y recuperar confianza en sí mismo. Para lograrlo, establece como objetivo rebajar 10 kilos en 10 semanas, de forma progresiva, saludable y sostenible.
	Objetivo:
	Rebajar 10 kilos en 10 semanas, pasando de ___ kg a ___ kg antes del día ___ / ___ / ___.
	Para mantener el progreso y evaluar los resultados, procuraré rebajar aproximadamente 1 kilo por semana, realizando revisiones semanales para medir mi avance y hacer los ajustes necesarios.

	Por qué quiero lograrlo:
	Quiero verme y sentirme mejor conmigo mismo, sentirme más saludable, tener mayor energía durante el día, mejorar mi autoestima, proyectar una mejor imagen personal y cuidar mi cuerpo para vivir con más bienestar, seguridad y calidad de vida.


	Pregunta clave:
	¿Cómo puedo rebajar 10 kilos en 10 semanas de manera saludable, realista y sostenible?

	Posibles estrategias
	Reducir en 50% el consumo de carbohidratos refinados y alimentos de bajo valor nutritivo.
	Realizar ejercicios aeróbicos 5 veces por semana durante 30 minutos.
	Seguir una dieta estricta supervisada.
	Tomar más agua y mejorar los hábitos de sueño.
	Inscribirme en un gimnasio o programa de entrenamiento.

	Estrategias seleccionadas:
	Reducir en 50% el consumo de carbohidratos refinados y alimentos de bajo valor nutritivo.
	Realizar ejercicios aeróbicos 5 veces por semana durante 30 minutos.
	Tomar más agua y mejorar los hábitos de sueño.


	Acciones concretas
	Levantarme de lunes a viernes a las 5:30 a.m. y caminar o trotar durante 30 minutos.
	Preparar mis comidas principales reduciendo a la mitad el consumo de harinas, dulces y azúcares.
	Tomar al menos ___ vasos de agua al día.
	Pesarme todos los viernes en la mañana y registrar el resultado.
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