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+ LA GUIA QUE PROMETI EN EL VIiDEO

Comomonte mi

Unaapp enelmovilconlo que como, como entreno, cOmo
duermoy como me siento. Foto alplatoylalAponelos nimeros.
Los entrenosllegansolos delreloj. Y cada semana me cuenta
qué patrones ve en mis datos.

Aver, no hace falta saber programar. Sihace falta una tarde, uniPhone y una
suscripcion a Claude o a ChatGPT. Aquiesta todo el proceso, conlos textos exactos

queyoledialalAparaqueloscopies.

1 tarde o €/mes 9 paSOS

Lo que hace falta para Conlos planes gratuitos de Conlos promptslistos
tenerla funcionando Supabasey Vercel para copiary pegar
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ANTES DE EMPEZAR

Que vas atener

Una app enla pantalla de inicio del maovil, instalable desde el navegador, sin App Store ni

Google Play.

Comidas por foto: la|A propone qué es, calorias, proteinas, carbohidratosy grasas, y tu

confirmas o corriges.

Diario del dia con tres caritas (animo, energia, suefio) y unalinea de texto.

Pasos, sueino, pulsaciones y entrenos del reloj, que entran solos.

Patrones semanales explicados en cristiano, con la evidencia al lado, y un pequeno

experimento paralas dos semanas siguientes.

LA LISTADELA COMPRA

Que

a

Un ordenador con Claude Code o
Codex

Claude Code (claude.com/code) o Codex (el
de ChatGPT). Es verdad que conlaweb del
chatasecasnovale:lalAtiene que poder

crear archivosy ejecutarcosasentu
ordenador.

Supabase y Vercel, en gratis

Cuentas gratis en Supabase (labase de
datos)y en Vercel (donde vive la app). Las dos
tienen plan gratuito y para una persona sobra.
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Q

Un movil (y unreloj, si quieres)

iPhone o Android. Y unreloj siquieres que
entrenos, suefoy pulsaciones entren solos:
Apple Watch, Galaxy Watch, Garmin, Fitbit o
Pixel Watch. Sinrelojtambién funciona, metes
los entrenos a mano.

€

O€ almes

Conlos planes gratuitos. La parte de IAva con
tu suscripcién o conuna clave de API, que son
céntimos porfoto. Lo explico en el paso 6.
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LAS PIEZAS

Cuatro cosas que hablan entre si.

Entenderlas eslo Unico que de verdad hace falta. El codigo lo escribe lalA.

Q

El puente del reloj

Lo que lee la salud del movil (Apple Health o
Health Connect)y se lamanda alabase de

datos cadadia.

EL CAMINO

N

LalA

Labase de datos

Supabase. Guarda comidas, entrenos, diario
y fotos, solo accesibles con tu usuario.

Miralas fotosy escribe los patrones. Primero
las cuentas se hacen en codigo; lalAsolo

explica, noinventa nimeros.

Nueve pasos, de cero atuapp.

0]

Disefa antes de pedir cédigo
Media hora

04

Labase de datos
15 minutos

07

Publicarla
Cinco minutos

02

Pide el plan, nola app
Unahora

05

Elrelojy los datos de salud
Diez o quince minutos, una solavez

08

Catorcedias
Lo Unicoque nohacelalA
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Disefio - plan - app - datos

03

Déjala construiry miralaenel
movil

Una o dos horas, casi todo
esperando

06

LalA delas fotosylos patrones
La decisidonimportante

09

La primera semana de verdad
Lo que yo hago cadadia
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PASO 1DE9

Diseina antes de pedir codigo

® Mediahora

Esto eslo que mas cambia el resultado. Yo primero dibujé las pantallas (en Claude Design, pero
vale un papel) y deciditres cosas:

1 2 3
Qué colores significan Como sonlas caritas Que todo se hace con
qué dato una mano desdela parte

de abajo de lapantalla

Sino quieres dibujar, dale este texto alalAy que te proponga las pantallas antes de escribiruna
linea de codigo:

PROMPT DE DISENO O Cépialotal cual

Quiero disefar una app de movil pararegistrar mi salud: comidas por foto, entrenos, un diario
diario contres escalas (animo, energia, suefo) y datos de Apple Health. Antes de programar nada,
propdn las pantallas: una pantalla "Hoy" contodo lo del dia, afiadir comida (la camara se abre
directamentey la foto se guarda alinstante), confirmarlo que propone la A, afadir entreno,
diario, historial en calendario, tendenciasy ajustes. Principios: registrar algo en menos de 10
segundos, nada obligatorio salvo la propia foto, todo editable después, botones grandes enla
parte de abajo. Cada color debe significar un tipo de dato (suefio, entreno, comida, 4nimo),
nunca decoracion. Las escalas de animo son caras dibujadas, no emojis. Enséfiame las pantallas
como maquetasy espera mivisto bueno.

+ POR QUE IMPORTA

Sile pidesalalA “hazme unaapp de salud”, te
hace una app de salud generica.
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02 Pide el plan,

® Unahora

Abre Claude Code (o Codex) enuna carpeta vacia donde hayas guardado el disefio y pega
esto. Te va a hacer preguntas: de donde salenlos datos de salud, qué hacer conlas fotos,
donde se guardanlos datos. Contéstalas. Luego te ensefna un plan porfases. Léelo enteroy
apruébalo. De momento no toca cédigo.

PROMPT DEL PLAN [0 Cépialotal cual

Quiero construir una app web para miiPhone para controlar mi salud: lo que como, cémo entreno,
cémo duermoy cdmo me siento, y que lalA encuentre correlaciones entre todo ello. En esta carpeta
esta el disefio aprobado: siguelo lo mas fielmente posible.

Decisiones yatomadas:

- Appweb instalable (PWA), no app nativa. React + TypeScript + Tailwind.

- Datos de salud desde Apple Health mediante un Atajo de iOS que envia cada mafianaun JSON
(pasos, minutos de suefio, pulsaciones enreposo, HRV, energia activa, pesoy los entrenos del reloj
consuidentificador parano duplicar).

- Comidas: lafoto se guarda alinstante; después lalA propone titulo, calorias, proteinas,
carbohidratos, grasas, una nota de calidad del1al 5y qué porciones ha asumido. Yo confirmo o
corrijo. SilalAfalla, lacomida se queda guardada conun botdn "afadir detalles”.

- Base de datos, fotos privadas y login por enlace magico en Supabase, region Europa. Seguridad
por filas: solo miusuario ve mis datos.

- Diario: animo, energiay calidad del suefio del1al 5, nota de texto y peso opcional.

- Entrenos: tipo, duracion, distancia, esfuerzo del1al 10 y cdmo me senti. Los delrelojlleganrellenos
y solo me preguntan esfuerzoy sensacion.

- Patrones: primero las estadisticas se calculan en codigo (correlaciones entre suefio, entreno,
comida, pasos, animoy energia, incluidas las desfasadas un dia, comparaciones de dias de
entreno frente a descanso, rachas). Solo esos nimeros se le pasanalalA, que escribede 3a 6
patrones enlenguaje normal, cada uno con su evidenciay, como mucho, un experimento para dos
semanas. Nunca consejos médicos. Nada hasta tener 14 dias registrados.

- Primero quiero verla funcionando con datos de ejemplo en mi maévil, antes de conectar nada.

Hazme las preguntas que necesites, después escribe un plan completo por fases con un criterio de
"hecho cuando" encadauna,y esperaaquelo apruebe antes de escribir codigo.
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PASO 3 DE 9

Déjala construir y mirala en el movil

@® Unaodos horas, casitodo esperando

Aprobado el plan, dile "adelante conla fase 1". La|A monta el proyecto, las pantallas y datos
de ejemplo. Cuando te diga que esta, pidele esto:
PARA VERLA EN EL IPHONE O Coépialo tal cual

Arrancala app enmiredlocaly dame la direccién para abrirla desde el iPhone conla misma wifi.
Compara cada pantalla con el disefio y corrige lo que no coincida.

EniPhone En Android
Safari - botdn de compartir - "Ahadira Chrome = menu de los tres puntos = "Ahadir
pantalladeinicio”. apantalladeinicio” o "Instalar aplicacion”.

Yalatienes como app, condatosinventados. Juega conella. Lo que no te guste, selo dices
ahora, que es barato cambiarlo.

PASO 4 DE 9

Labase dedatos

® 15 minutos

1 Entraensupabase.com, creaunacuentay un proyecto nuevo. Region: Francfort. Guarda
la contrasena de labase de datos en tu gestor de contrasenas.

2 Entuordenador, instalalaherramienta de Supabaseyhaz supabase login .Seabreel
navegador, unclic.

3 DilealalA:"Conectalaapp a miproyecto de Supabase con referencia XXXX: crealas
tablas, las reglas de seguridad por filas, el bucket privado de fotos y ellogin porenlace
magico. Que solo pueda entrar miemail."

4 EnSupabase, Authentication - Users - Invite con tu email. Después, en Authentication -
Settings, desactiva que se puedanregistrar usuarios nuevos.

Obviamente, nada de pegar contrasefas ni claves en el chat. LalA te dird en qué archivovany ese
archivo no se sube nunca a ningun sitio.
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o 5 Elrelojylos datos de salud

(@© Diez o quince minutos en el movil, una sola vez

Unaweb no puede leerla salud del movil directamente. Lo que sise puede es que algo del
propio movil lalea cada diay se lamande atu base de datos. La lA te habra dejado un punto de
entrada protegido conun token; en Ajustes de laapp hay unboton para crear ese tokeny
copiarlo. A partir de aqui el camino depende del movil.

Tureloj App Salud AtajodeiOS Tubase de datos
Apple Watch, Garmin... lo guarda todo el puente Supabase
SitienesiPhone

Todo lo que mide el Apple Watch ya esta enla app Salud. Y situ reloj es Garmin, Fitbit, Xiaomio
similar, su app también vuelca en Salud: activalo enlos ajustes de esa app. El puente es un Atajo
deiOS:

1 Atajos - nuevo atajo. LIamalo "Enviar salud".

2 ' AccionBuscar muestras de salud, una portipo: pasos (suma), analisis del suefo (minutos
dormida), frecuencia cardiaca enreposo, variabilidad, energia activay peso. Fecha: ayer.

3 AccionBuscar entrenamientos de ayer.

4 ) AccionDiccionario conesosvaloresy, dentro, Obtener contenido de URL: método
POST, cabecera Authorization: Bearer tu-token ,cuerpo JSON con eldiccionario.

5 AccionMostrar notificacion conlo que devuelve la URL: ese es turesumen de lamanana.

6 Automatizacion - Horadel dia - 7:00 - Ejecutarinmediatamente. Si quieres ver el
entreno de la tarde esa mismanoche, anade otraalas 21:00.
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05 EL RELOJ Y LOS DATOS DE SALUD - CONTINUACION

Sitienes Android o Samsung

En Android el equivalente a Salud se llama Health Connect (viene dentro del sistema desde Android
14; enversiones anteriores se instala desde Google Play). Casitodas las marcas vuelcan ahi sus datos:

Galaxy Watch Garmin, Fitbit, Pixel Watch, Xiaomi,

En Samsung Health - Ajustes - Health Amazfit

Connect > Permisos de apps - Samsung Enla app de turelojbusca "Health Connect" en
Health, activa pasos, suefio, frecuencia los ajustes y dale permiso para escribir. Garmin,
cardiaca, ejercicioy peso. Samsung pide por ejemplo, comparte pasos, suefio,

ademas tener activada la sincronizacién conla frecuencia cardiaca, calorias y peso.

cuenta Samsung. Es verdad que no es
instantaneo: Samsung decide cuando
sincroniza el reloj por ahorrar bateria, asi que los
datos de ayer estan porla mafhana, no al
minuto.

Y el puente que lee Health Connecty lo manda a tu base de datos es una app. Yorecomiendo Life
Dashboard Companion (gratis en F-Droid y en GitHub, 4,99 € en Google Play si quieres apoyar al
autor): lee 34 tipos de datos, mandaun JSON ala direccién que le pongas conla cabecera

Authorization que tuescribas, cada15 minutos o ahoras fijas, yreintentasino hay cobertura. La
alternativa es HC Webhook, también de codigo abiertoy gratis en Google Play. En cualquiera de las
dos:

—

Instalalay dale permiso paraleer Health Connect (pasos, suefio, frecuencia cardiaca,
variabilidad, energia activa, pesoy sesiones de ejercicio).

2 ' Ahadeunadireccion:laURL del punto de entrada que tediolalA, yla cabecera

Authorization: Bearer tu-token .

3 Programalasincronizacionalas 7:00 (o cada 15 minutos si quieres el entreno nada mas
terminar). En Samsungy Xiaomi, ponla app en bateria "sinrestricciones" o el sistema la dormira.

4 DilealalA: "Voy conAndroidyla app Life Dashboard Companion. Su formato esta
documentado en su repositorio (docs/webhook.md): adapta el punto de entrada para aceptar
ese JSON ademas del del Atajo, sin duplicar entrenos." Es unrato de trabajo suyo, no tuyo.

@& Paracomprobarlo: ejecutalo unavezamano, sea el Atajo o la app. La tarjeta de pasosy
sueno de "Hoy" serellena, y los entrenos del reloj aparecen con un botdn "puntualo”.
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PASO 6 DE 9

LalAdelasfotosylos patrones

© Ladecisionimportante

Aquihay dos caminosy los dos funcionan. Es verdad que yo tardé en decidirme.

CAMINO A - LO MAS SENCILLO CAMINO B - LO QUE HICE YO +

Conclave de API Con tu suscripcion

Creasunaclave en Anthropic o en OpenAl, la Claude Code puede trabajar sin clave, con

IAla guardaenelservidorde Supabasey un token de tu suscripcién

cadafoto cuestauno o dos céntimos. Con ( claude setup-token ).Necesitaun

tres o cuatro fotos al dia, uno o dos euros al ordenador encendido que haga el trabajo: el

mes. mio es un pequeno servidor, pero vale tuMac
sino te importa que las fotos esperen a que
lo enciendas.

Dile alalA cual eligesy quelomonte. Y pidele una cosamas, que eslaque hace que los
patrones sean fiables:

PARA QUE NO INVENTE O Cépialotal cual

Las estadisticas (correlaciones, comparaciones entre dias de entreno y de descanso, rachas) se
calculan en cédigoy se guardan con sunumero de diasy su fuerza. AlalA solo le pasas esos
resultadosy le prohibes usar cualquier nimero que no esté ahi. Escribe tests con datos sintéticos
de correlaciéon conocida para comprobar que el célculo es correcto.

PASO 7DE 9

Publicarla

@® Cinco minutos

1 Pidele alalAque suba el codigo aunrepositorio privado en tu GitHub.

2 Entraenvercel.comcon GitHub, "Add New Project", elige ese repositorio. Vercel detecta
que esunaapp weby lapublicaenunadirecciontipo loquesea.vercel.app .

3 Enlasvariables de entorno ponlas dos que te digalalA(la direccion de tu Supabasey su
clave publica).

4 Enelmovil: abre tu direccion en Safario Chrome, entra con el enlace magicoy anadela ala
pantalla deinicio. Borrala version de prueba del paso 3.
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PASO 8 DE 9

Catorcedias

¥ Lo unicoquenohacelalA

Los patrones no aparecen hasta que hay dos semanas de datos. La
app te lodice conun contador. Mi consejo es no intentarregistrarlo

14

todo perfecto: lafoto del plato y las tres caritas porlanoche ya

dias de datos antes son suficientes. El domingo de la tercera semana llega el primer
del primer patron )
informe.

PASO 9 DE 9

La primera semana

© Loqueyohagocadadia
Aver, aquies donde se ve si esta bien montado. Mirutina, que no llega a dos minutos al dia:

Cada comida Abreslaapp, foto, y la cierras. La estimacionllega sola. Cuando tengas un
hueco, untoque en "Revisar" para confirmar o corregir.

Porlanoche Tres caritasy, siquieres, unalinea. Site pesas, el peso ahimismo.

Porla mafiana Te llegala notificacion delresumeny en "Hoy" estan los pasos, el suefoy las
pulsaciones de ayer. Sino estan, el puente del relojno corrio: eniPhone
revisala automatizacién del Atajo; en Android, que la app no esté restringida
en bateria.

Después de entrenar Elentreno delrelojaparece con "puntualo”. Le pones el esfuerzodel1al 10y

coémo te sentiste. Sientrenaste sinreloj, "+"y "Entreno”, treinta segundos.

Siunafotosequedaen Esqueelordenadorque hacelalAestdapagado (sielegistelaviadela
"guardada paraluego” suscripcion). Se analiza sola cuando se encienda. Con clave de APl esto no
pasa.

El domingo Nada. La app calculalos patrones porlanoche. A partir del tercer domingo
tienes el primerinforme en "Tendencias”.

Obviamente al principio vas a corregir muchas estimaciones de comida. Esta bien: laIA se equivoca

mas enla cantidad que en el qué, y conlanota de "porciones asumidas" ves de donde sale cada
numero.
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LO QUE TE VAS A ENCONTRAR

LalA se equivoca. Te dira que algo funcionay no funcionara, ouna
pantalla saldra distinta al disefio. Es normal. Lo que yo hago siempre:
pedirle que lo compruebe de verdad (que abrala app, que mire labase
de datos) antes de darlo porhecho, y nunca pegar en el chat una
contrasena niuna clave.

4+ SI TE ATASCAS

Teayudoa
montarlio.

Site quedas amedias enalgun paso, escribeme porInstagramy lo
miramos.

Y como s€ que muchos no vais a querer montar lainfraestructura, enlas proximas
semanas voy a dejar una version preparada a la que os podais conectar
directamente desde el movil, sin Supabase ni Vercel ninada. Os aviso en cuanto
esté.

Q Escribeme - @techwizana

ana-vazquez

Ana Vazquez. Esta guia es miproceso tal cuallo segui; los nombres ReCUpera hOraS
de las herramientas son los de hoy y pueden cambiar. cada semana.
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