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        COMO ALIMENTARSE PARA PERDER PESO
GRUPOS DE ALIMENTOS A TOMAR

DE PROTEINAS:

· De los huevos hervidos, o tortillas, sólo las claras (las que quieras) y alguna yema.

· La carne, a la plancha o hervida y elegir principalmente el Pollo y el pavo olvidarse del cerdo y sus derivados (embutidos), menos el Jamón de York

· El pescado a la plancha o hervido, en general todo, salvo el salmón. Las latas de atún al natural son perfectas para mezclar por ejemplo con las ensaladas.

DE CARBOHIDRATOS (Por ahora sólo los simples)

SIMPLES: 
· Verduras, legumbres, Cereales

· Ensaladas (aliñadas sin un exceso de sal o aceite)

· Fruta y zumos naturales, ojo con los que puedas comprar ya que algunos contienen mucho azúcar,

· Una patata hervida “no frita” 

DE BEBIDAS:

· Eliminar las bebidas que contengan azúcar (fantas, Coca colas, etc.)
· Beber un mínimo de tres litros de agua diaria
· Algún vaso de vino si quieres
· Alguna infusión de Cola de Caballo (Venta en farmacias) Diurético natural.
Eliminar los excesos de sal en las comidas

                                           ELIMINAR POR AHORA

· Los productos derivados de la leche, que sean desnatados. Por ejemplo en cuanto al queso que sea el blanco “De Burgos” y los yogures desnatados, sin azúcar.

LOS CARBOHIDRATOS COMPUESTOS
· El arroz. Si la dieta la estas haciendo muy estricta mejor consumir el integral.
· Los derivados de la harina Pan (alguna rebanada) , Pasta

· Frutos Secos.

                                          ELIMINAR SIEMPRE

DERIVADOS DEL CERDO (EMBUTIDOS)

FRITURAS

LECHE ENTERA Y DERIVADOS (QUESOS CURADOS)

                                                      ¿CÓMO ENTRENAR?

· ANTES DE ENTRENAR TOMAR UNA AMPOLLA DE CARNITINA

· Aparte de la actividad que hayas elegido, debes de dedicar como mínimo tres horas a la semana a la bicicleta o Footing, haciendo que el corazón te vaya durante la sesión a:

             Fórmula: 220-edad y aplicar al resultado el 80%, ejemplo un chico de 25 años,

                                   220-25 = 195   80% de 195 = 156 pulsaciones por minuto

Si no llevas pulsómetro, si hablaras mientras te ejercitas, tu voz debería oírse entrecortada, y no poder hablar con normalidad.

Si trabajas a otro ritmo la eficacia del sistema no funcionará con éxito. 

