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Los 10 Tips de Oro

1. Remplaza el azucar por stevia (una planta natural sin calorias). Reduce al
minimo la ingesta de productos ricos en azucares como postres, gaseosas, etc.

De vez en cuando indulga con un buen cacao rico en antioxidantes; 2. Elimina
por completo aceites y frituras. Remplaza el aceite por vinagretas o sazones

con leche descr. o yogur; 3. Agrega a tus comidas especies (mostaza, aji, curry,
gengibre, pimienta). Son exelentes estimulantes metabdlicos, los cuales te ayudan
a quemar mas rapidamente la comida ingerida; 4. Hidratate constantemente y
de manera abundante. El agua ayuda a vehicular energia a las celulas y por ende
estimula el metabolismo; 5. Camina o haz ejercicio por lo menos 30 min diarios.
El deporte no solo quema calorias sino fomenta el bienestar psicolégico;

6. Substituye harinas blancas por harinas integrales. Come mas integrales, panes
con cereales y en general cualquier leguminosa que es fuente de calorias a lenta
digestion (carbohidratos complejos); 7. Come sélo una racion de carbohidratos
por cada tres raciones de proteinas. Las pastas, los panes, las papas engordan
facilmente ya que contienen el triple de calorias de proteinas como pollos, carnes
y pescados; 8. Limita el uso de sal ya que contribuye a la acumulacion de grasa;
9. Tenga un rico desayuno pero una cena muy frugal. La mayor

parte de la grasa se acumula en la noche

cuando el organismo es mas lento en N

digerir y metabolizar; 10. Come \L
muchas verduras y frutas.
Ambas son ricas en vitaminas,
fibras y minerales, siendo

Optimos antioxidantes
La verdura es sobre
todo muy rica en
proteina vegetal.
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Curlosidades efectivas

1. Para rebajar 1kg hay necesidad de reducir cerca de 7.000 calorias.

Si se toma en cuenta que el cuerpo necesita de 2.100 calorias diarias para
mantenerse en equilibrio, para poder adelgazar 0,6kg semanales
tendremos que reducir la ingesta a 1.500 calorias diarias.

2. Aceites. Es el ingrediente que realmente vuelve las pastas y pizzas
altamente caloricas. 100g de aceite generan cerca de 800 calorias!

3. Pan contra carne. Las proteinas son las mitad de cal6ricas que los
carbohidratos. Esto significa que 100g de pan engordan el doble de

100g de carne. Los pescados y la clara de huevo son los Unicos alimentos
hechos casi exclusivamente de proteinas, por ende indicados en dietas.
4. Dietas rapidas. Estudios demuestran que quien quiera adelgazar
rapidamente, tambien de manera rapida -
volvera a ganar peso (“efecto
rebote”) por eso es recomendable
ser paciente y tener
objetivos

g, pausados.
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?)Tipos de Dietas

Atkins o Low Carb (Baja en Carbohidratos):El menu de la dieta Atkins suprime
todos los alimentos que poseean hidratos de carbonos, como las verduras,

frutas, cereales y legumbres, siendo el principal componente de esta dieta,

las proteinas y las grasas, algo que la mayoria de las dietas prohiben.

Por tal motivo, no podras realizarla por mucho tiempo.

Indice Glicemico / South Beach: Se trata de una dieta basada en la ingestion
selectiva de hidratos de carbono, grasas y con bajo indice glucémico. En esta
dieta no se tiene en cuenta tanto el contenido energético (calorias), sino el
aporte de alimentos en funcién del tipo de gliucidos que contienen.

Dieta macrobiotica: esta dieta, de origen japonés, divide los alimentos en

ying y yang y lo tiene muy en cuenta a la hora de combinarlos. Es una dieta
que requiere mucha dedicacion.

Vegetariana: Dieta que predilige en su mayoria consumo de vegetales mas que
no impede el uso moderado de carnes o pescado. Los ovo-lacteos vegetarianos
permiten el consumo de huevo y dervidas lacteos como el queso.

Dieta mediterranea: La alimentacion de los habitantes de la zona mediterranea
ha sido siempre muy natural, consumiendo los productos tipicos de cada
estacion y siendo mas abundante en frutas, verduras, legumbres y pescados
que en carnes.

Vegana: En la dieta de una persona vegana no entra ninguin alimento de
origen animal (ni carne ni pescado) ni tampoco ningun subproducto animal

o sea obtenido a partir de él aunque eso no suponga su muerte;

asi tampoco se consumira ningun producto lacteo (leche, yogur, kéfir,

queso, etc.), ni miel, ni huevos, etc.
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Grasas, aceites y dulces -~ Carnes, sustitutos
de la carne
y otras proteinas

Leche

I
Vegetales | Frutas

Panes, cereales y otros almidones ‘




Tabla de Calo

GRASAS Y
AZUCARES
Aceites 900
Azucar 380
Chocolate 530

Mantequilla 752

BEBIDAS

Aguardiente 280

Café /Té 1
Cerveza 45
Coca Cola. 49
Ron 255

Vino 70
Whisky 144

CONDIMENTOS
Salsa Tomate 98

Mayonesa 718
Mostaza 15
Salsa Soya 61
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PREPARADOS
Bunuelos 134
Pizza 234

Empanadas 243
Pollo Apan. 283

LACTEOS

Leche Entera 68
Leche Descr. 36

Cheddar 381
Queso Cr. 245
Mozzarella 245
Requesén 96
Yogurt 85

HARINAS

Y LEGUMBRES
Arepa 356
Arroz 350
Frijoles

Yuca 338

Pasta 361
Garbanzos 361
Papas 357

CARNES Y
PESCADOS

Clara Huevo 48
Huevo 147

Cerdo 330
Chorizo 468
Cordero 100

Pavo Pechuga 134
Pollo Pechuga 134
Pollo Muslo 186
Salchichén 294
Ternera Chuleta 168
Higado 129

Atun en Agua 127
Atun Aceite 280
Merluza 86
Salmon 172
Sardinas 152

- negro -
alimentos que
engordan,en
los alimentos que

se pueden consu-
mir con cuidado y
en - -los que
facilitan adelgazar
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VEGETALES
Aceitunas 132
Apio 20
Brocoli 31
Cebolla 47
Coliflor 30
Espinacas 32
Maiz 50
Pimiento 22
Remolacha 40
Repollo 19
Tomates 22
Zanahoria 42

FRUTA
Aguacate 167
Ciruela 44
Frambuesa 40
Higos 80
Mandarina 40
Mango 57
Manzana 52
Melon 31
Naranja 44
Papaya 45
Pina 51
Platano 90
Sandia 30
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ﬁ Calorias quemadas ...

Aerobics 310 Gym Pesas 180
Baile 280 Nadar 388
Baloncesto 460 Pilates 370
Bicicleta 475 Sauna 210
Caminar 115 Spinning 420
Correr 720 Tennis 412
Football 290 Yoga 20

Peso Ideal

Hombre

1,50m > 43-53 kg
1,55m > 48-59 kg
1,60m >53-65 kg
1,65m > 58-70 kg
1,70m > 63-76 kg
1,75m > 67-83 kg
1,80m > 72-89 kg

Mujer

1,45m > 36-45 kg
1,50m > 40-50 kg
1,55m > 45-55 kg
1,60m >49-60 kg
1,65m > 53-65 kg
1,70m > 57-70 kg
1,75m > 61-75 kg
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