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1. ;Queé es el programa de nutricion de Dieta
con Cabeza?

Dieta con Cabeza es un proyecto de nutricion y dietética dirigido por Uxia Rodriguez.

Su enfoque busca ayudar a las personas a mejorar sus habitos alimentarios, alcanzar metas
de salud: pérdida de peso, mantenimiento, ganancia de masa muscular, desinflamacién,
mejora de patologias.

Ademas, todo ello se centra en adoptar un estilo de vida saludable sostenible, sin dietas
milagro ni restricciones extremas

. . 3 . - -
Principios y valores de Dieta con cabeza Q ' 7
¢ Alimentacion personalizada: cada plan es adaptado a la persona, considerando sus

gustos, circunstancias, necesidades médicas y objetivo.

¢ Equilibrio nutricional: se utilizan todos los macronutrientes —hidratos, grasas saludables,
proteinas— incluyendo frutas y verduras como base de cada plato. dietaconcabeza.es

¢ Sin prohibiciones rigurosas: con espacio para “caprichos conscientes” ocasionales. No se
busca eliminar alimentos, sino moderarlos y aprender sobre ellos. dietaconcabeza.es

e Alimentacion practicable: los menus y recomendaciones estan pensados para encajar con
el dia a dia de cada persona, para que los cambios puedan mantenerse a lo largo del

@,

El objetivo principal no es solo alcanzar metas puntuales, sino generar cambios profundos
en los habitos alimenticios, para que los resultados sean duraderos, tanto desde el punto de
vista fisico como emocional.

Objetivo

Se apuesta por una alimentacion saludable, disfrutable, ajustada a la persona, y compatible
con sus circunstancias de vida.




2. ;Qué incluye este programa?

Acceso a la plataforma de usuarios.

1° consulta: Explicacion del funcionamiento del programa, conceptos basicos, encuesta
inicial para conocer tus gustos, rutinas, preferencias y objetivos, resolucion a través de
videos de las dudas mas frecuentes sobre el menu semanal.

1 menu semanal cada 2 semanas: Las planificaciones son de 7 dias y se repetiran
durante 15 dias. Este es el tiempo necesario para comprobar que es efectivo y que

obtenemos los resultados esperados.

Todos los menus incluyen lista de la compra, cantidades en gramos y sus equivalencias
en medidas caseras y el paso a paso de la elaboracidn de cada receta.

Videos explicativos para las tomas de medidas y los seguimientos.
Contenido exclusivo: recetarios, guias, consejos

Resolucion de dudas.

Este programa es para ti si...

Estas hartx de probar miles de dietas que no funcionan o que funcionan durante un
corto periodo de tiempo y luego vuelves al mismo punto de partida.

Quieres mejorar tu composicion corporal: Mejorar el porcentaje de grasa corporal, ganar
masa muscular, tonificar.

Mejorar la sintomatologia de alguna patologia concreta en la que la nutricion
equilibrada puede ser una pieza fundamental.

Quieres adquirir nuevos habitos y mejorar tus rutinas de una forma sencilla y sin
prohibiciones.

Estas hartx de pensar qué comer y qué cenar cada dia y quieres tenerlo todo planificado
para no caer en el “cualquier cosa”.

Si quieres conseguirlo jDE UNA VEZ POR TODAS!




3. ;Como funciona la Plataforma de usuarios?

Una vez realizado el pago a través de la tienda online
dietaconcabeza.es te daremos

de alto en nuestra

plataforma de usuarios y recibirds un correo con tu

cuenta y tu contrasena.

En esta carpeta encontraras todo el
material necesario para comenzar
con tu programa.

& carpeta comin

1.Antes de empezar  J

)

2.1° Consulta

3. Medicién de tus progresos

4. Recetarios

5. Informacidn Complementaria
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Dieta con Cab...

[B) Parece que este mensaje est en inglés X

Traducir al espaiiol

USUARIO Y
CONTRASENA

Dieta con Cabeza

Accede

Aqui tiene su usuario y contrasedia
para acceder a su nube de usuario:
com ¢Has olvidado tu contrasefia?

ENTRAR

Usuario: uxiarod

Introduce el usuario

y la contraseiia

del correo, puedes
cambiar la contraseiia
pulsando en olvidé mi
contrasefia.

Contrageh

Acceder a la nube de
usuarios

Accederas a la pantalla de inicio.
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En la 2° carpeta encontraras:
1 Video explicando los puntos impor
programa personalizado.
1 cuestionario que deberas cubrir para poder conocerte y elaborar
el menu adaptado a tus gustos y necesidades.

tes para seguir este

1 video de resolucién de las dudas mas frecuentes sobre el menu.
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2.Coger medidas corporales.mp4
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3. Plantilla de mediciones.png
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& 2.1°consulta

Accede al cuestionario
inicial, te aparecera para
descargar esta imagen.
Una vez que te aparezca
en pantalla, pulsa sobre
CUESTIONARIO INICIAL

Uxia Rodriguez...
Corre sesion
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1. Primera Consulta.mp4

2. Accede al cuestionario inicial pdf

3. Dudas frecuentes sobre el menu.mp4

Formulario inicial

Cambiar de cuenta
&

* Indica que la pregunta es obligatoria

Correo *

Tu direccién de correo electrénico

Nombre

Tu resp

s
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Slempre a la misma hora y la medicion en el mismo sitio.

NOMERE
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4. Chat de soporte

CONSULTA TUS

{) DUDAS

LUNES A JUEVES
9.00 A 13.00 HORAS
16.00 A 20.00 HORAS

U

"Cuidarte es recordarte
cada dia que td también
importas."



https://api.whatsapp.com/send?phone=34642688755

