ALIMENTACION
· Estamos sobrealimentados pero mal nutridos

· Nos dejamos llevar por el paladar y no por las verdaderas necesidades, comer sano si nos acostumbramos puede ser sinónimo de placer también. Es la mala costumbre lo que hace que no lo sintamos.

· Comemos mas de lo que necesitamos y a menudo alimentos equivocados.

· Nuestra alimentación no nos proporciona los nutrientes necesarios , porque los alimentos no son los adecuados.

· Lo que comemos influye en nuestro estado físico y en nuestro estado de ánimo.( después de una comilona no estamos en las mismas condiciones que con una comida nutritiva.

· Para construir un cuerpo se hace a través  de la alimentación y del ejercicio aeróbico.

· Hay que comer para dar el mejor combustible al cuerpo. El ejercicio es la chispa y la alimentación el combustible, se necesitan el uno del otro.

LA GRASA SE PIERDE CON EL EJERCICIO AERÓBICO.

CON LAS PESAS LO QUE HARÁS ES MOLDEAR TU CUERPO

· Hay que dar al cuerpo alimentos de primera calidad. Es el material que necesitamos para construir el cuerpo ( vitaminas, proteínas, minerales….), No debemos darle alimentos secundarios. “CALORIAS VACIAS” no nutrientes.
        SI QUEREMOS CONSTRUIR UNA BICICLETA DE COMPETICIÓN LO HAREMOS CON      

        LOS ELEMENTOS MEJORES, SINO NO TENDREMOS LA MEJOR BICICLETA.

   Lo que necesita el cuerpo con lo que se llaman los nutrientes esenciales son proteínas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas, minerales y agua, que son los imprescindibles para el buen funcionamiento del cuerpo por tanto el reto es proporcionarle a tu cuerpo estos nutrientes y sus cantidades correctas. Por eso debes de incluir los alimentos que te aporten estos nutrientes y no CALORIAS VACIAS, sin necesitar las calorías básicas de tu organismo.

ALIMENTOS DE CALORIAS VACIAS, es decir los que nos suministran muchas calorías y pocos nutrientes, suelen contener mucha grasa y azúcares refinados y pocos nutrientes. Dentro de esta categoría entra lo que hoy entendemos por comida basura, bollos,pasteles,patatas fritas, chocolatinas, estos antojos no nos proporcionan nada que el cuerpo pueda utilizar.
Ademas también podemos incluir los alimentos que para que se conserven mucho tiempo se envasan, se ponen conservantes etc.., hay que volver al mercado y COMPRAR LOS QUE ESTAN MAS CERCA DE LA TIERRA.

ALIMENTOS DE ALTA DENSIDAD NUTRITIVA.

Son los que nos suministran al cuerpo los verdaderos nutrientes que necesitamos ( vitaminas, minerales, proteínas, carbohidratos etccc9 con pocas calorías.

Estos alimentos son los que debes de incluir en tus dietas diarias y en ellos nos vamos a concentrar.

Por ejemplo:

La leche desnatada, los huevos hervidos, el pollo (sin la piel), las verduras, la frita, los cereales

Por ejemplo la leche: Nos proporciona, proteinas, calcio y vitaminas pero si es entera ademas nos proporciona GRASA que no nos sirve y en cambio conserva los mismos nutrientes si es desnatada.
Si por ejemplo quitas la piel del pollo te ahorras muchas calorías vacias.

Olvidarse pues de los productos que se hacen con la leche entera: Mantequilla, quesos, helados, nata o alimentos con mucha sal.
¿PORQUÉ COMEMOS TAN MAL?

· Por costumbre e inercia, esto es lo que siempre he comido

· Por pereza  “ me he preparado cualquier cosa”

· Por falta de educación “ “ No sabía que esto era malo para el cuerpo.
· Porque comemos mas para suplir nuestras carencias, estoy deprimido, estoy aburrido

· Tienes que ser consciente de cómo te afecta lo que comes.

A un coche de carreras, que tipo de aceite se le debería de poner?, todo de primerísimo calidad. El cuerpo es lo mismo porque le damos alimentos de tercera.
Diferencia entre apetito y hambre.

HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono contenidos en la pasta , se convierten en glucosa, los hidratos de carbono son el nombre cientifico del azucar y este una vez digerido en la sangre se llama glucosa. La glucosa es la principal fuente de energía del cerebro y del sistema nervioso. Pero si LOS CONSUMES EN EXCESO SE TRANSFORMAN EN GRASA.
Frutas , Verduras, Hortalizas, tienen fibra además de loas vitaminas y minerales.

El pan blanco, el arroz blanco las galletas son calorías vacías son estos los que se deben de sustituir en la alimentación. La reducción de carbohidratos hace que el cuerpo se seque ya que estos se almacenan con agua.

Los Hidratos de carbono son nutrientes esenciales pero no se deben de comer en exceso YO RECOMIENDO A NO CONSUMIR LOS DERIVADOS DE LA HARINA por la noche.

Piensa que los carbohidratos son los alimentos esenciales para los deportistas con un metabolismo rápido pero si una persona normal va a cenar y toma pasta porque es lo bueno no le sienta igual que a un deportista.

TENEMOS METABOLISMOS DIFERENTES Y NO VALE TODO PARA TODO EL MUNDO.

Los hidratos de carbono se transforman en azúcar y el con lo que provocan una subida rápida de azuzar en sangre, con lo que el páncreas dispara la insulina (una hormona) para almacenar los excesos de glucosa. Parte de este azúcar es consumido de inmediato por el cerebro y los músculos y el que sobra se almacena en el hígado y músculos bajo forma de glucógeno el cual podrá utilizarse cuando surja la necesidad pero estos depósitos son pequeños y el resto el hígado lo transforma en grasa. A diferencia del hígado los depósitos de grasa son ilimitados y se van acumulando e incluso las células se van multiplicándose, haciendo que se ensanchen los muslos las caderas la barriga etc..
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