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"Todo esposible para quien cree”.

Con este poderoso mensgje, Ingrid Macher, conocida en las redes sociales como adel gaza20 #donde cuenta
con millones de seguidores# nos presenta un completo plan de nutricién paralograr un cuerpo saludable. No
importasi lametaesbajar 2 6 20 libras, con lainformacién, los consglos y lamotivacion de Macher,
cualquier mujer puede convertirse en una mamacita (jy de paso mejorar la salud de toda su familial). El libro
trata temas que van desde vencer la culturade lo frito y como engafiar ala mente para no comer en exceso,
hasta por qué somos adictos al azlcar, cuaes son |os alimentos saludables que engordan y |0s secretos para
eliminar lacelulitis y aplanar el estdmago. Ademas, la autora comparte un plan de alimentacion de 21 dias
con listade comprasy recetas, y una guiailustrada atodo color con sencillos gercicios paralograr una
figuraenvidiable.
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Review

Hablar de Ingrid Macher es sinonimo de si se puede!, de alegria, de no tener limitesy de confianza en uno
mismo. Ingrid halogrado convertirse en el vivo gjemplo de constancia. Desde que la conozco, no ha habido
un dia que no tenga una respuesta positiva ante cualquier adversidad. Ha sido mi gran apoyo en cuanto a mi
imagen, gjerciciosy dietas. Amo que me regane con carino y me lleve alarealidad cuando pongo excusas. A
Ingrid la necesitamos muchos, hombres y mujeres. Buena vibra es su nombre por adopcion. En lavidame
ensenaron una pal abra hermosa que nunca deberiamos olvidar: GRACIAS! Y eslamismaque le doy auna
gran motivadora, amigay maravilloso ser humano: Ingrid Macher-.

--Olga Tanon, artista internacional-Ingrid esinspiracion, con su extraordinaria experiencia nos estimula
para alcanzar unamayor calidad de vida. Su compromiso paratrasmitir su testimonio a otras personas la ha
posicionado como experta en nutricion y destacada motivadora. Ingrid es una mujer que logro vencer
muchos obstacul os a traves de cambios positivos, acanzando asi un estilo de vida saludable. Estoy segurade
gue este nuevo libro sera unainvaluable contribucion para sus seguidores, contagiandolos con energiay
optimismo-.

--Barbara Palacios, Miss Universo 1986 y empresaria

About the Author

Con millones de seguidores, Ingrid Macher es un fenomeno de redes sociales a traves de su plataforma
adelgaza20, convirtiendose en una de |as hispanas mas influyentes en materia de nutricion y vida saludable
en Estados Unidos. Entrenadora personal y certificada en salud holisticay en programacion neurolinguistica,
oradora motivacional, autoray creadora de un sistemadivertido, efectivo y practico para perder peso, que
permite eliminar 50 libras en 90 dias.

Ademas de ser madre, esposay una profesional destacada en su campo, Macher es autora de -Al rescate de tu
nuevo yo- y hasido campeona de bikini fitness tres veces. Reconocida con el premio alaexcelencia
otorgado por YouTube, por su canal Quemando y Gozando, cerca de 80 millones de personas ven sus
publicaciones cada semanay mas de doce millones interactuan con ella atraves de sus redes y publicaciones
digitales.
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