GUIA GRATUITA - HABITOS CON EVIDENCIA

/7 habitos

quce Sl “lienen
clencida.

Los mismos que reviso en consulta antes de hablar de cualquier
procedimiento. Y algo que casi nadie explica: cdmo se construye un

habito segun los estudios, para que estos si se te queden.

Dr. Angel Soto
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ANTES DE EMPEZAR

Por qué esta guia

En consulta veo el mismo error todas las semanas: gente que gasta en sueros, cremas y

tratamientos, pero duerme 5 horas, no come proteina y no usa protector solar. Se empieza

al revés.

Esta guia trae los 7 habitos que reviso con cada paciente, y algo igual de importante: cdmo

lograr que se vuelvan automaticos. Eso también tiene ciencia, y sin esa parte las listas de

consejos no sirven.

COMO USARLA

1 Lee primero la pagina 3, cémo se crea un habito. Es la que hace que todo lo demas

funcione.

2 Elige un solo habito, el que peor tengas. Uno a la vez: asi es como si funciona.

3 Alfinal hay un plan del primer mes, paso a paso, para arrancar guiado.
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Dormir 7 a 9 horas
Fuerza 3 veces por semana
Pausas reales contra el estrés

Medir en vez de adivinar

ANGEL SOTO - GUIA 7 HABITOS

02 Proteina suficiente cada dia
04 Protector solar todos los dias

06 Menos alcohol y menos azucar

La regla: si no tiene estudios, no entra.
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CoOmo se crea un habito de verdad

Saber qué hacer no es el problema. El problema es sostenerlo. La ciencia del comportamiento
lleva décadas estudiando cdmo se forman los habitos, y hay 4 reglas que se repiten en los

estudios. Toda esta guia esta armada sobre ellas.

@1 - PEGALO A ALGO QUE YA HACES ©2 - EMPIEZA RIDICULAMENTE
; . N PEQUENO
Lo mds probado que existe: definir cuando y

dénde. En un estudio clasico, 9 de cada 10 5 Bl fpHEE &S EITENGET G2l ISEe )

_ . 2 n uemarse en dos semanas. La versidon minima
personas que escribieron cuando y dénde iban q

. (5 minutos de pausa, proteina en una sola
a entrenar lo cumplieron. De las que solo

tenian la intencién, menos de 4 de cada 10. Por E@ITIER, W7 E[PIEERE Gl [PIELREHr] €26) NS

. S cuesta, y eso es lo que la vuelve constante.
eso cada habito de esta guia viene con su 24 4

ancla: "después de X, hago Y". Subir la dosis después es facil. Lo dificil es que

el habito exista.

®3 - DALE 2 MESES, NO 21 DIAS 04 - ARREGLA EL ENTORNO, NO LA

VOLUNTAD
Lo de los 21 dias es un mito. Un estudio siguid

a personas creando habitos reales, dia a dia: el DO DRI

promedio para que algo se vuelva automatico veluiize. Diefa Lo busme & L visla 2 L e

fue 66 dias. Y un dato que quita presion: fallar el proseier |l o el espllls; [ i cn el

un dia no borré el progreso de nadie. Un dia meson, el morral del gimnasio armado. Y ponle

perdido no es nada. Dos seguidos si son una 2828 &) (@ GLE CUIEHES Rk 18 e MY G5 €

la vista se antoja menos. Esta medido: el
alerta para retomar.

entorno decide mas que las ganas.

LA FORMULA DE ESTA GUIA
"Después de [algo que ya hago], voy a [version minima del hdbito] en [este lugar].”

Y registra: una X por cada dia cumplido, en papel o en el celular. Revisar el propio avance aumenta las
probabilidades de lograrlo. Se ha medido en mas de cien estudios.
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HABITO 1 - SUENO

Duerme 7 a 9 horas.

La piel se repara de noche. No hay crema que haga ese turno.

De noche la piel entra en modo reparacion: se fabrica colageno y se limpia el dafio del dia. Si
duermes poco, ese turno no ocurre. Y se nota: en un estudio, mujeres que dormian 5 horas o
menos mostraron mas signos de envejecimiento y una piel que se recupera peor que las que
dormian 7 a 9. En otro, a las personas con suefio corto se les vio mas cansadas y menos

saludables solo con mostrarles fotos a observadores.

EL ANCLA DE ESTE HABITO
; a ; "Cuando suene la alarma de la noche, dejo el celular cargando

fuera del cuarto.”

horas dormido de verdad,

no en la cama con el Una sola alarma dispara todo lo dema3s. Por eso es el primer paso de la
celular. lista.

CHECKLIST - PASO A PASO

[] Hov Define tu hora de dormir y pon una alarma 45 minutos antes. Esa alarma es el
habito.

[ ] cADA NOCHE Cuando suene, pantallas fuera del cuarto y el celular cargando en otro lado.

[] EL CuARTO Oscuro, fresco y en silencio. Solo eso ya mejora la noche. Antifaz y tapones
cuentan.

[[] cADA MANANA Levéntate a la misma hora, también sabado y domingo, y busca luz natural en

los primeros 30 minutos: abre cortinas o sal 5 minutos. Eso ajusta el reloj
interno y facilita dormirse esa noche.

[ ] DESDE LAS 2 PM Sin café. La cafeina dura en el cuerpo mas de lo que uno cree y recorta el
suefio profundo.

[] ST FALLAS Una mala noche no dafia nada. No la "recuperes" trasnochando el reloj:
levantate a tu hora y sigue.

EL ERROR COMUN Pensar que el fin de semana se recupera lo de la semana. El datio se acumula y la

dormida del sdabado no lo borra.
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HABITO 2 - PROTEINA

Come proteina suficiente.

Sin materia prima no hay coldgeno ni misculo.

El colageno de la piel y el musculo que sostiene el cuerpo se fabrican con proteina. Si no llega
suficiente, el cuerpo la usa para lo urgente y la piel y el mudsculo quedan de ultimos en la fila. El
minimo clasico (0.8 g por kilo) alcanza para no enfermarse, no para estar bien: para gente activa y
mayores de 50, la evidencia apunta a 1.2 a 1.6 g por kilo al dia. Y el cuerpo la aprovecha mejor

repartida: 25 a 30 g por comida rinden mas que concentrarla toda en la cena.

EL ANCLA DE ESTE HABITO

1 . 2 d 1 . 6 "En cada comida, decido primero la proteina y armo el resto del

gramos por kilo de peso al plato alrededor.

dia si entrenas o pasas de

No toca pesar comida: la palma de tu mano es una porcién de 25 a 30

50 afios.
g.
CHECKLIST - PASO A PASO
[ ] Hov Calcula tu nimero: tu peso por 1.2. Ese es el piso de gramos del dia. Anétalo.
[] pESAYUNO Empieza por la primera comida: huevos, yogur griego, queso. Es donde mas

gente falla.

[] CADA cOMIDA Una porcién del tamafio de tu palma: pollo, pescado, carne, huevos, atun,
lentejas con arroz.

[] EN EL MERCADO Deja listo lo facil: huevos cocidos, atun, yogur, pollo porcionado. Menos pasos,
mads cumplimiento.

[[] ST COMES FUERA Mira el menu buscando la proteina primero. El resto del plato se decide solo.

EL ERROR coMUN Desayunar solo carbohidratos vy dejar toda la proteina para la noche.
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HABITO 3 - FUERZA

Haz fuerza 3 veces por semana.

El misculo es el organo de la longevidad.

Sin entrenamiento se pierde entre 3 y 8% de masa muscular por década desde los 30, y con ella se

van el metabolismo, la postura y la firmeza. En casi 140.000 personas de 17 paises, la fuerza de

agarre predijo el riesgo de muerte mejor que la presidn arterial. Caminar sirve, pero no alcanza: el

musculo solo responde cuando lo retas con carga. Estos 6 movimientos son los que mas evidencia

tienen porque copian la vida real: pararse, cargar, subir, empujar.

LOS 6 MOVIMIENTOS QUE VALEN LA PENA

SENTADILLA

Bajar y pararse, con o sin peso. Es el movimiento de
levantarse de una silla: piernas y gluteos para toda la
vida.

EMPUJE

Flexiones o press con mancuernas. Pecho, hombros y
brazos. Las flexiones en pared o rodillas también
cuentan.

CARGA

Caminar con peso en las manos, mercado incluido.
Entrena el agarre, justo el que predice cuantos afios
vas a vivir.

CHECKLIST - PASO A PASO

BISAGRA - PESO MUERTO

Cadera atras y levantar algo del piso. Fortalece la
espalda baja en vez de lesionarla, si se aprende bien.

JALON

Remo con banda, mancuerna o maquina. Espalda y
postura: deshace el dia entero de escritorio.

ZANCADA - ESCALON

Subir un escaldn o dar un paso largo con peso.
Equilibrio y prevencidon de caidas: se entrena desde
ya, no a los 70.

[] Hov Agenda 3 dias fijos en el calendario, como citas médicas. Con hora.
[] CADA SESION Los 6 movimientos, 2 a 3 series de 6 a 12 repeticiones. En 30 a 45 minutos sale.
[ ] EL PESO Las dltimas 2 repeticiones deben costar. Cuando las 12 salgan féciles, sube

peso o repeticiones.

[] SIN GIMNASIO Sirve igual: flexiones, sentadillas, un morral con libros como carga, un escalén

de la casa.

[ ] ST FALTA TIEMPO 20 minutos de 3 movimientos valen mas que 0 minutos del plan perfecto.

EL ERROR coMmUN Creer que el cardio lo cubre todo. Correr no reemplaza cargar.
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HABITO 4 - SOL

Protector solar todos los dias.

La evidencia mds solida de toda la medicina estética.

El sol explica hasta el 80% del envejecimiento visible de la cara: arrugas, manchas, flacidez. Y si se

puede frenar: en un ensayo con 903 adultos durante 4 afios y medio, quienes usaron protector

todos los dias envejecieron 24% menos la piel que quienes lo usaban a veces. Si solo te quedas

con un habito de esta guia, que sea este.

AQUI EL SOL ES OTRO NIVEL

En Colombia estamos sobre la linea del ecuador:
el indice UV es alto o extremo casi todos los dias
del afio. No hay invierno que lo baje ni

"temporada de sol". En las ciudades de altura es

peor: la radiacién sube alrededor de 10% por

cada 1.000 metros. Y las nubes no protegen: la

mayor parte del UV las atraviesa. Aqui el

protector no es de playa, es de diario.

"PERO YO PASO EL DIA ADENTRO"

EL UVA, el que arruga y mancha, atraviesa el
vidrio: la ventana de la casa, de la oficina y del
carro. Si te llega luz de una ventana, te llega
UVA. Las pantallas y las luces blancas casi no
emiten UV, pero la luz visible fuerte si puede
empeorar manchas en pieles que se pigmentan
facil, como el melasma: para eso sirve el
protector con color. Y nadie pasa el dia sin salir:
la vuelta del almuerzo, el carro, el balcdén. Si el

habito es diario, todos esos ratos quedan

cubiertos.
CHECKLIST - PASO A PASO
|:| HOY Pon el protector junto al cepillo de dientes. Ese es el ancla: cepillo, cara
lavada, protector.
[] cuAL FPS 50, amplio espectro. Con el UV de acd, 50 es la recomendacion, no el lujo.

El "mejor" es el que te guste usar a diario.

[] cuAnTo Dos dedos (indice y medio) para cara, cuello y orejas. Menos cantidad baja el
FPS real.
[[] ST HAY MANCHAS Elige protector con color (6xidos de hierro): cubre también la luz visible de

pantallas y bombillos.

[ ] ST ESTAS AFUERA  Reaplica cada 3 horas. Entre 10 am y 3 pm, suma gorra o sombra. Y las manos

también delatan.

EL ERROR coMUN Usarlo solo en dias de sol o en vacaciones. Aqui no hay dias de descanso del UV.
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HABITO 5 - ESTRES

Bajale al estrés con pausas reales.

El cortisol alto se ve en la piel.

El cortisol alto sostenido degrada colageno y frena la reparacion. Se midié con heridas idénticas:
cicatrizaron 40% mas lento en época de examenes que en vacaciones, en las mismas personas. No
se trata de eliminar el estrés: se trata de bajarlo varias veces al dia con herramientas que si

funcionan. Estas tres tienen estudios detrds y toman minutos.

Dos inhalaciones por la nariz (una profunda y una corta encima) y una
SUSPIRO FISIOLOGICO exhalacion larga por la boca. Repitelo 3 a 5 veces. En un ensayo, 5
EL MAS RAPIDO minutos diarios de este patrén durante un mes mejoraron el 4nimo més
que meditar. Y en el momento, es lo que mas rapido baja la activacién.

Inhala 4 segundos, exhala 6. Diez veces. Exhalar mas largo que inhalar

RESPIRACION 4-6 activa el freno natural del cuerpo y baja pulso y presién: es de lo més
PARA ANTES Y PARA DORMIR estudiado en respiracién lenta. Sirve antes de una reunién dificil o ya
acostado.

10 minutos después de almorzar, sin audifonos si puedes. Baja el cortisol
CAMINATA SIN CELULAR

LA PAUSA QUE ST CUENTA y de paso mejora la glucosa de la tarde. El scroll no cuenta como pausa:

entretiene la cabeza, no la descansa.

CHECKLIST - PASO A PASO

[ ] Hoy Pon dos alarmas fijas, una en la mafiana y una en la tarde: 5 minutos de pausa
sin pantalla.

[] capA 90 MIN Levantate 2 minutos y mira lejos: una ventana sirve. El cuerpo no estd hecho
para 4 horas seguidas de silla.

[] EN EL PICO Cuando algo te dispare (correo, discusidn, trancdn), suspiro fisiolégico 3 veces
antes de responder.

[] ALMUERZO Caminata de 10 minutos al terminar de comer.

[ ] NocHE Ya en la cama, 10 respiraciones 4-6. Conecta este habito con el habito 1.

EL ERROR coMUN Confundir pausa con pantalla. El scroll no baja el cortisol, solo lo entretiene.
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HABITO 6 - ALCOHOL Y AZUCAR

Menos alcohol, menos azucar.

Los dos envejecen la piel por dentro. Y dejarlos tiene truco.

El exceso de azucar se pega al colageno y lo vuelve rigido: a mayor glucosa, mayor edad aparente
del rostro, incluso sin diabetes. El alcohol deshidrata, inflama y roba suefio profundo: mas trago,
mas arrugas y ojeras en los estudios. Con el aztcar no hay que llegar a cero; con el alcohol,
mientras menos, mejor. Esto es lo que vas a sentir en el camino:

La presién social es lo mas duro al principio. Ten la respuesta lista ("estoy

";Y POR QUE NO ESTAS en un plan con mi médico", "mafiana entreno") y un vaso en la mano: agua
TOHARDEZ™ con gas con limén o cerveza sin alcohol. Con vaso en mano, casi nadie
pregunta.

Sube, hace pico y baja solo, como una ola: en estudios dura 10 a 20
EL ANTOJO minutos. No hay que ganarle, hay que esperarlo: agua, algo con proteina

o cambiar de actividad.

El problema nunca es un dia: es cuando "un dia" se vuelve tres por
"UN DIA ES UN DIA" semana. Decide antes de salir cuanto vas a tomar. Decidir en el momento
casi siempre pierde.

El jugo diario por fruta entera. El postre de cada dia por yogur griego con

) fruta o 2 cuadros de chocolate 70%. El café con 2 de azucar: baja media
LOS CAMBIOS FACILES

cucharada por semana. El paladar se recalibra en 2 a 4 semanas y todo

empieza a saber mas dulce solo.

CHECKLIST - PASO A PASO

[[] ESTA SEMANA Elige 2 dias sin alcohol y sin azicar afiadida. Mejor si son seguidos.

[] EN cAsa Saca de la vista lo que quieres dejar y deja la fruta en el mesén.

[] ANTES DE SALIR Decide tu nimero (0, 1 o 2 tragos), qué vas a pedir de reemplazo y agua de por
medio.

[ ] EL ANTOJO Espera 15 minutos con agua o algo de proteina antes de decidir. Casi siempre
ya paso.

[ ] REGISTRA Marca los dias logrados. A las 3 semanas se siente mas facil: es el habito
formandose.

EL ERROR COMUN Eljugo "natural”de todos los dias y el vino diario "por salud". El primero es aziicar

liquida; el segundo no protege.
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HABITO 7 - MEDIR

Mide en vez de adivinar.

Los niimeros son una brijula, no una calificacion.

La presidn alta, la glucosa alta y la vitamina D baja no avisan al principio: casi la mitad de las
personas con hipertensidn no sabe que la tiene, y 4 de cada 10 adultos con diabetes no estan
diagnosticados. Medirse convierte las adivinanzas en decisiones. Y no necesitas aparatos caros:

sirve desde un lapicero hasta un relo;j.

SIN APARATOS - LO BASICO CON WEARABLE - RELOJ O ANILLO
Presién: 1 o 2 veces al afio. En una farmacia Suefio real: horas dormidas, no horas en la

sirve y toma 2 minutos. cama. Suele ser 1 hora menos de lo que uno
Peso: una vez por semana, mismo dia y hora. Lo cree.

que importa es el promedio del mes, no el dato Frecuencia cardiaca en reposo: si baja con las
de un dia. semanas, tu condicién estd mejorando. Es de los

. . . . mejores marcadores simples.
Cintura: con cinta métrica, una vez al mes. Dice

mas que la bascula sobre la grasa que importa. Pasos: mira la tendencia de la semana, no el dia

flojo.
Laboratorios anuales: glucosa, lipidos, vitamina ole

D. La regla: revisalo una vez al dia o menos, y
compara semanas, no dias. El wearable no es
Las X del calendario: el registro mas simple de P

requisito: es una ayuda.
todos, y de los mas efectivos segun los estudios. quist ! o

LA REGLA ANTI-OBSESION

Un dato malo un dia no significa nada; las tendencias de semanas si. Si revisar el nimero te genera

ansiedad o te cambia el animo, guarda el aparato una semana y no pasa nada. El objetivo es conocerte, no

sacar 10.

CHECKLIST - PASO A PASO

|:| ESTE MES Témate la presion y agenda los laboratorios basicos.
|:| SEMANAL Peso, mismo dia y hora. Anétalo donde lo veas.

|:| MENSUAL Cintura con cinta métrica.

|:| A CONSULTA Lleva todo: los numeros sin lectura no deciden nada.
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Lo que no esta en esta guia

No porque no venda. Porque la ciencia no lo respalda, o todavia no. La regla es la misma

de toda la guia: sin estudios serios, no entra.

DETOX Y JUGOS LIMPIADORES

El higado y los rifiones ya hacen ese trabajo, gratis y todos los dias. Ningun jugo lo mejora.

COLAGENO BEBIBLE

La evidencia todavia es débil y varios de los estudios los pagan los fabricantes. Se digiere

como cualquier proteina: el habito 2 cubre eso y cuesta menos.

SUEROS CAROS SIN PROTECTOR SOLAR

Es empezar al revés. Primero el habito 4, después hablamos de activos.

LA MODA DEL MOMENTO

Si no tiene estudios publicados, aqui no entra. Asi de simple.

St algo promete resultados rdpidos sin esfuerzo, sospecha.
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Tu primer mes

Este plan aplica la pagina 3: un habito a la vez, versién minima, con ancla y con registro. Asi es

como los estudios dicen que si se pega.

|:| SEMANA 1 Elige un solo habito, el que peor tengas. Escribe tu férmula: "Después de __,
voy a __en __". Hazlo todos los dias en versidén minima: 5 minutos cuentan.
|:| SEMANA 2 Mismo habito, y ahora con registro. Una X por dia en un calendario visible.

¢;Fallaste un dia? Retoma al siguiente: un dia perdido no borra el progreso.
Dos seguidos son la alerta.

|:| SEMANA 3 Sube la dosis. Mas minutos, mas comidas con proteina, mas peso. Y solo si el
primer habito ya sale sin pensarlo, suma el segundo con su propia ancla.

|:| SEMANA 4 Revisa el mes. Qué funciond, qué estorbd, qué cambid en el espejo y en la
energia. Ajusta el entorno y sigue: un habito tarda en promedio 2 meses en
volverse automatico. Ya vas a mitad de camino.

TU FORMULA, PARA LLENAR

"Después de , Voy a

;Cual elegiste? Cuéntamelo en Instagram: @dr.angelsoto. Leo los mensajes.
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AS "::

La estética eleva.
L.0s habitos sostienen.

Puedo hacer el mejor trabajo posible en consulta. Pero el resultado se ve
mejor y dura mas cuando estos 7 habitos estan en su lugar. Por eso los

reviso con cada paciente.

;Quieres revisar tu caso con calma, con tus habitos y tus exdamenes sobre

la mesa? Eso es una valoracién.

AGENDA POR WHATSAPP - wa.me/573142263691

CADA SEMANA - canal "Habitos con ciencia" en @dr.angelsoto

Dr’ Angel SOtO Esta guia es educativa. No reemplaza una

MEDICINA ESTETICA - HABITOS SALUDABLES consulta ni un diagnéstico médico.




