10 MITOS FITNESS
DESPUES DE LOS 40

Guia editorial de Adrian Yepez para entender por qué las promesas
rapidas atraen tanto y como reemplazarlas por decisiones mas
sostenibles.

adrianyepez.com/reporte/mitos-fithess-40 2026


https://adrianyepez.com/reporte/mitos-fitness-40

RESUMEN EJECUTIVO

EL PROBLEMA NO ES LA
CURIOSIDAD. ES LA PROMESA

ABSOLUTA.

Las mujeres latinas de 40+ reciben mensajes constantes sobre bebidas, retos,

ayunos, suplementos y soluciones rapidas. La campafia propone usar esa
curiosidad como entrada, pero entregar contexto: fuerza, proteina, suefio,
adherencia, salud metabdlica y seguimiento profesional cuando corresponde.

| Del mito viral al habito real.



LOS MITOS

10 TEMAS BAJO LA LUPA

01. Agua con limén 02. Jugos verdes

No quema grasa por si sola. Puede ser Pueden sumar micronutrientes, pero no
parte de una rutina, pero el cambio real reemplazan comida completa ni un plan
viene de energia, proteina, fuerzay sostenible.

constancia.

03. Grasa abdominal 04. Colageno y piel

No se elimina por zonas con un hack. Se Puede apoyar una rutina de cuidado,
trabaja con composicion corporal, pero no sustituye proteina total, suefio,
descanso, fuerza y adherencia. fuerza y salud general.

05. Ayuno y keto

Son herramientas, no magia. Deben
adaptarse a la persona, su historia 'y su
contexto medico.
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LOS MITOS

CONTINUACION

06. Desinflamacion 07. Suplementos

Sentirse menos hinchada no siempre Pueden ayudar, pero no reemplazan
significa pérdida de grasa; hay que suenfo, fuerza, proteina, pasosy
separar sensacion de progreso real. adherencia.

08. Carbohidratos 09. Transformaciones virales

No son el enemigo universal. Importan Muestran el resultado, no siempre el
porciones, contexto, entrenamiento y proceso, el tiempo ni las condiciones
preferencias. individuales.

10. Ozempic y tendencias

Requieren conversacion responsable,
seguimiento profesional y expectativas
realistas.
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CONCLUSION

ELEVAR EL CONTENIDO SIN
PERDER ATENCION.

La estrategia responsable no es prohibir temas virales ni volver aburrida
la conversacion. Es entrar por el tema que la audiencia ya entiende,
corregir la promesa exagerada y dejar un paso practico que si pueda
sostenerse.

Descarga el media kit y solicita entrevistas en adrianyepez.com/prensa. Contacto: hola@adrianyepez.com

Aviso: esta guia es informativa y educativa; no reemplaza consejo médico, diagnéstico, tratamiento ni evaluacion nutricional individual. Consultar con un
profesional de salud antes de cambios importantes, especialmente con medicamentos, condiciones médicas, embarazo o menopausia.
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