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Synopsis

Un completo plan de alimentaciA n y ejercicios para volverte irresistiblemente sana."Todo es
posible para quien cree".Con este poderoso mensaje, Ingrid Macher, conocida en las redes
sociales como adelgaza20 &#151;donde cuenta con millones de seguidores&#151; nos presenta
un completo plan de nutriciA n para lograr un cuerpo saludable.No importa si la meta es bajar 2 A
20 libras, con la informaciA n, los consejos y la motivaciA n de Macher, cualquier mujer puede
convertirse en una mamacita (Ajy de paso mejorar la salud de toda su familia!). El libro trata temas
que van desde vencer la cultura de lo frito y cA mo engaA ar a la mente para no comer en exceso,
hasta por quA© somos adictos al azA%car, cuAjles son los alimentos saludables que engordan y los
secretos para eliminar la celulitis y aplanar el estA mago.AdemAjs, la autora comparte un plan de
alimentaciA n de 21 dA as con lista de compras y recetas, y una guA a ilustrada a todo color con
sencillos ejercicios para lograr una figura envidiable. ENGLISH DESCRIPTIONFrom FAT to FABA
complete diet and exercise/fitness plan to become irresistibly healthy."All things are possible to
those who believe." With this powerful message, Ingrid Macher, better known as
&#147;Adelgaza204a - throughout social media, introduces us to a comprehensive nutrition plan for a
healthy body.No matter if the goal is to lose 2 or 20 pounds, with the information, advice and
motivation Macher provides you in this guide, any woman can become a mamacita (while improving
the entire familya ™s health at the same time)!The book covers various topics ranging from
overcoming the culture of fried food and how to trick the mind to not overeat. It even talks about the
reasons we are addicted to sugar, the different kinds of healthy foods that build up fat and secrets to
eliminate cellulite and flatten the stomach.In addition, the author shares a 21-day nutrition plan,
which includes a shopping list and recipes, and an illustrated guide with simple exercises to achieve

an enviable figure.
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Customer Reviews

Hablar de Ingrid Macher es sinA nimo de AjsA se puede!, de alegrA a, de no tener IA mites y de
confianza en uno mismo. Ingrid ha logrado convertirse en el vivo ejemplo de constancia. Desde que
la conozco, no ha habido un dA a que no tenga una respuesta positiva ante cualquier adversidad.
Ha sido mi gran apoyo en cuanto a mi imagen, ejercicios y dietas. Amo que me regaA e con

cariA oy me lleve a la realidad cuando pongo excusas. A Ingrid la necesitamos muchos, hombres
y mujeres. Buena vibra es su nombre por adopciA n. En la vida me enseA aron una palabra
hermosa que nunca deberA amos olvidar: AJGRACIAS! Y es la misma que le doy a una gran
motivadora, amiga y maravilloso ser humano: Ingrid Macher".&#151;0lga TaA A n, artista
internacional"Ingrid es inspiraciA n, con su extraordinaria experiencia nos estimula para alcanzar
una mayor calidad de vida. Su compromiso para trasmitir su testimonio a otras personas la ha
posicionado como experta en nutriciA n y destacada motivadora. Ingrid es una mujer que logrA
vencer muchos obstAjculos a travA©s de cambios positivos, alcanzando asA un estilo de vida
saludable. Estoy segura de que este nuevo libro serAj una invaluable contribuciA n para sus
seguidores, contagiAjndolos con energA ay optimismo".&#151;BAjrbara Palacios, Miss Universo

1986 y empresaria

Con millones de seguidores, Ingrid Macher es un fenA meno de redes sociales a travA©s de su
plataforma adelgaza20, convirtiA©ndose en una de las hispanas mAjs influyentes en materia de
nutriciA n 'y vida saludable en Estados Unidos. Entrenadora personal y certificada en salud

holA stica y en programaciA n neurolinguA stica, oradora motivacional, autora y creadora de un
sistema divertido, efectivo y prAjctico para perder peso, que permite eliminar 50 libras en 90

dA as.AdemAjs de ser madre, esposa y una profesional destacada en su campo, Macher es autora
de &#147;Al rescate de tu nuevo yo" y ha sido campeona de bikini fitness tres veces. Reconocida
con el premio a la excelencia otorgado por YouTube, por su canal Quemando y Gozando, cerca de
80 millones de personas ven sus publicaciones cada semana y mAijs de doce millones interactA%an

con ella a travA©s de sus redes y publicaciones digitales.

Oh My God Que Libro Tan Interesante nunca en mi Vida he Estado tan Saludable como desde que



Encontre a Ingrid Macker. Y Este libro lo Recomiendo de Todo Corazon 100% He Aprendido
Demasiado. No lo pienses mas y ordenado. Dicen 1 Manzana Diaria mantiene el Doctor lejos, pues

este Libro De Gordita a Mamacita mantiene el Doctor awayA A A*A%.

El libro estAj divino! TodavA a no acabo de leerlo pero la informaciA n vale oro! VolverA® aquA

para otro reviso cuando pruebe mAjs recetas!

Is my mom wish is fine

Este es un nuevo libro donde define el estilo de vida que quiero seguir. Me encanta el contenido y

me inspira !!! Gracias Ingrid por inspirarme y ayudar hacer mi vida aun mejor!!! Soy tu #1 fan :)
| love it

Incredible product. 100% satisfied

Wife loves it

Este libro sencillamente te va a atrapar desde la primera pAjgina.. totalmente recomendado

A A AA
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