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¿Por qué transformará
tus mañanas?

Descubre la fórmula del desayuno 3-2-1. Una estrategia meticulosamente

diseñada que cambiará para siempre tu relación con el hambre matutina.

Este protocolo te permitirá mantener la saciedad hasta la hora de la

comida, eliminar los antojos y potenciar tu energía y productividad

durante toda la mañana.

PROTOCOLO CIENTÍFICO

El desayuno no es solo una comida más, es la decisión

metabólica más importante del día. Aprender a desayunar

estratégicamente puede ser el cambio más significativo que

realices para optimizar tu bienestar diario y rendimiento

mental.
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Fórmula 3-2-1
El protocolo exacto para desayunos que te mantienen saciado hasta la

comida, basado en principios metabólicos comprobados científicamente.

Componentes del Protocolo

3 Mínimo 3 horas de saciedad garantizada, sin

hambre ni antojos entre comidas.

2
2 macronutrientes principales: combina grasa y

proteína para maximizar la saciedad hormonal.

1
1 sola comida hasta el almuerzo, sin necesidad

de snacks o tentempiés adicionales.

Beneficios Principales

  Claridad mental durante toda la mañana

  Energía estable sin altibajos ni fatiga

  Productividad maximizada en tus horas más

valiosas

  Estabilidad hormonal y metabólica

Tamar González ©



 Huevos Clásicos

Tortilla Francesa

Revueltos Cremosos

 PROTOCOLO DESAYUNO SACIANTE

Nivel 1:
Principiante
Opciones de desayuno diseñadas para proporcionar 3-4 horas de

saciedad garantizada. Ideales para quienes se inician en este

protocolo o necesitan preparaciones rápidas y sencillas con

ingredientes básicos.
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2-3 huevos enteros

1/2 aguacate

Espinacas salteadas con mantequilla

Sal marina y pimienta

3 huevos

50g queso curado

Aceite de oliva para cocinar

Tomate cherry como acompañamiento

2 huevos + 1 yema extra 

1 cucharada mantequilla 

Jamón serrano (30g)



Salmón Power

Tortilla Campera

Bowl Proteico
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Nivel 2:
Intermedio
Opciones de desayuno diseñadas para proporcionar 4-5 horas de

saciedad garantizada. Perfectas para quienes ya han

experimentado el nivel principiante y buscan aumentar su tiempo

de saciedad con opciones más sustanciosas.
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100g salmón ahumado

2 cucharadas queso crema

1/2 aguacate

Pepino y eneldo

3 huevos enteros

50g chorizo ibérico

Pimiento verde

Cebolla caramelizada con mantequilla

150g yogur griego natural (sin azúcar) 

20g nueces 

1 cucharada mantequilla de almendra 

Semillas de chía opcionales



Bistec Matutino

Super Tortilla

Bowl Keto
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Nivel 3:
Avanzado
Opciones de desayuno diseñadas para proporcionar 5-6 horas de

saciedad máxima. Perfectas para quienes buscan el máximo

rendimiento y estabilidad energética durante toda la mañana sin

ningún tipo de antojo hasta la comida.
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150g entrecot pequeño

2 yemas de huevo por encima

Espárragos salteados

Mantequilla de hierbas

4 huevos enteros

100g carne picada (ternera 20% grasa)

Queso manchego (50g)

Verduras de hoja verde

100g atún en aceite de oliva

1 aguacate entero

2 huevos duros

Aceitunas y alcaparras



Café Bulletproof


Té Verde con
Grasas


Chocolate Caliente
Keto

 PROTOCOLO DESAYUNO SACIANTE

Bebidas
Potenciadoras
Bebidas estratégicas que complementan el protocolo y maximizan

la sensación de saciedad gracias a su combinación de grasas

saludables. Perfectas para acompañar tu desayuno o como

alternativa ligera en días de ayuno parcial.
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Café solo de calidad

1 cucharada aceite de coco

1 cucharada mantequilla de

pasto

Batir bien hasta hacer espuma

Té verde matcha

1 cucharadita aceite MCT

Gotas de limón

Opcional: canela en polvo

Leche de almendras sin azúcar

1 cucharada cacao puro

1 cucharadita mantequilla

Stevia al gusto
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La ciencia detrás
Por qué el protocolo de desayuno saciante funciona desde la perspectiva

bioquímica y metabólica

Fundamentos Científicos

 Estabilidad Glucémica

• Sin picos de insulina = sin bajones de glucosa

• Energía constante durante 4-6 horas

• Cero ansiedad por comer

 Saciedad Hormonal

• Las grasas liberan CCK (hormona de saciedad)

• Las proteínas activan GLP-1 (control del apetito)

• Leptina funciona correctamente

Metabolismo Optimizado

 Energía Sostenida

• Uso de cetonas como combustible alternativo

• Sin dependencia de glucosa externa constante

• Claridad mental máxima durante toda la mañana

• Menor inflamación y mejor rendimiento cognitivo
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Errores que sabotean tu
desayuno

Identificar estos errores comunes te permitirá optimizar tu estrategia de

desayuno y mantener la saciedad por más tiempo

ERROR #1: "La fruta es sana"

 Fructosa = pico glucémico

inmediato

 Hambre garantizada en 90

minutos

 Mejor: guárdala para después

de entrenar

ERROR #2: "Necesito mis
cereales"

 Carbohidratos procesados =

montaña rusa

 Marketing vs bioquímica real

 Sustituto: semillas y frutos

secos

ERROR #3: "No tengo tiempo"

 Huevos revueltos = 3 minutos

 Preparar la noche anterior

 5 min = ganar 3 horas

productivas
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Plan de
Implementación
Semanal

Semana 1: Adaptación

Elige 1 desayuno de Nivel 1 y

repítelo durante 7 días seguidos.

Anota la hora del desayuno y la

primera señal de hambre para

medir tu línea base de saciedad.

Semana 2: Optimización

Prueba 2-3 opciones diferentes

de desayuno y observa cuál te

proporciona mayor saciedad.

Ajusta las cantidades según tus

necesidades energéticas

personales.

Semana 3: Personalización

Crea tus propias combinaciones

basadas en la fórmula 3-2-1.

Sube de nivel según los

resultados obtenidos y encuentra

tu desayuno perfecto para máxima

saciedad.

Semana 4: Maestría

Implementa tu desayuno optimizado

en piloto automático. Disfruta de

mañanas productivas sin pensar en

comida y con energía constante

hasta el almuerzo.
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Lista de Compra
Productos esenciales para implementar el protocolo de desayuno saciante. Esta

selección está diseñada para ofrecer flexibilidad y variedad manteniendo el enfoque

en proteínas y grasas de calidad.

 PROTEÍNAS  GRASAS SALUDABLES  EXTRAS

□ Huevos de pasto (2 docenas)

□ Salmón ahumado (200g)

□ Jamón serrano sin azúcar

□ Yogur griego natural

□ Queso curado/manchego

□ Atún en aceite de oliva

□ Aguacates (6-8 unidades)

□ Mantequilla de pasto

□ Aceite de oliva virgen extra

□ Aceite de coco virgen

□ Nueces y almendras

□ Mantequilla de frutos secos

□ Verduras de hoja verde

□ Tomates cherry

□ Especias (sal marina, pimienta)

□ Café de calidad

□ Té verde
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Resultados
Aplicando el protocolo de desayuno

saciante experimentarás mejoras

progresivas en tu bienestar, energía y

control metabólico en diferentes

etapas. Aquí verás la evolución desde

la primera semana hasta el tercer mes.

La implementación consistente de

este protocolo genera resultados

visibles y medibles a corto, medio y

largo plazo. La sensación de

saciedad prolongada es solo el

principio de una serie de beneficios

que transformarán tu relación con la

comida y tu energía matutina.

Primera Semana Primer Mes Tercer Mes

Control de

Antojos

Concentración

Energía Estable

Reducción Grasa

0 20 40 60 80 100
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Acelera tus
resultados
Implementa estos tres consejos estratégicos para potenciar la efectividad

del protocolo y maximizar la saciedad durante más tiempo.

Consejos de Optimización

#1 Timing Perfecto

Desayuna en tu ventana de 2 horas ideales

(normalmente 7:00-9:00) para sincronizar con tus

ritmos circadianos naturales y optimizar el

metabolismo matutino.

#2 Hidratación Clave

Comienza con un vaso de agua con sal marina al

despertar para activar el sistema digestivo y

reequilibrar electrolitos antes del café.

#3 Movimiento Matutino

Realiza 10 minutos de caminata después de

desayunar para mejorar la digestión, estimular el

metabolismo y potenciar la absorción de

nutrientes.

Impacto en Resultados

  Incremento de 1-2 horas adicionales de saciedad

  Activación metabólica hasta un 20% superior

  Mejor rendimiento cognitivo durante la mañana

  Recuperación más rápida para el siguiente

desayuno
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Tu próximo paso
Es hora de poner en práctica todo lo aprendido y comenzar a transformar

tus mañanas. Sigue estos pasos concretos para implementar el protocolo de

desayuno saciante y experimentar una nueva forma de energía matutina que

cambiará completamente tu día.

EMPIEZA MAÑANA

1. Elige un desayuno del Nivel 1

2. Prepara todos los ingredientes esta noche

3. Pon la alarma 10 minutos antes de lo habitual

4. Desayuna sin prisa y observa cuánto tiempo aguantas sin

hambre

5. Comparte tu progreso y etiquétame con tu nuevo desayuno
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¿Quieres ir más allá?
Si este protocolo te funciona y buscas resultados aún más personalizados,

ofrezco opciones avanzadas diseñadas específicamente para tus necesidades

individuales. Comprendo que cada organismo es único y que tus objetivos,

horarios y preferencias requieren una estrategia a medida para maximizar

resultados.

PERSONALIZACIÓN COMPLETA

Plan personalizado para TUS horarios específicos, recetas

adaptadas a tus gustos y preferencias alimentarias, y

seguimiento semanal detallado de resultados con ajustes

continuos según tu progreso individual. Contacta para más

información sobre este servicio exclusivo.

 ACCEDER A PLANES PERSONALIZADOS
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https://tamargonzalez.com/balance-up/
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¡Gracias!¡Gracias!
¿Preparado para transformar tus mañanas?¿Preparado para transformar tus mañanas?

Este protocolo funciona CON tu bioquímica, no contra ella
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