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), CAPITULO 1
2/
4 Razones por las que este serd el Gltimo libro para
A\ \\\;--:- perder peso que leerds en tu vida
M

(Por favor lee este capitulo totalmente antes de hacer cualquier cosa)

iMuchisimas Felicidades! Estas ante un libro que te abrira realmente los ojos respecto
a la pérdida de peso. Esto es especialmente cierto, si eres una de esas personas que quieren
deshacerse de esa grasa y perder peso, pero: ...

¢ Tienes un estilo de vida sedentario;
* Tienes poco o nada de tiempo libre;
* Amas comer;
y
* Odias hacer ejercicio;
* O cualquier combinacién de lo anterior.

En ese caso este libro sera atin mas excitante si eres una de esas personas que pasan
gran parte del tiempo sentada, ya sea en tu oficina, ante tu computadora o viendo la
television. ; Por qué? pues porque estas técnicas innovadoras que voy a revelarte producen
resultados atin mas asombrosos en gente como ta.

No estas solo...

Se estima que mas del 87% de los adultos con sobrepeso tienen trabajos de
escritorio o bien son sedentarios lo cual provoca esa propagacion de la ganancia de peso.
Aproximadamente el 60% de los Estadounidenses no hacen ningtn tipo de ejercicio.

Existen estadisticas sin verificar provenientes de varias fuentes actuales que nos
muestran algo que es realmente alarmante: Las personas cuyas ocupaciones estdn centradas
alrededor de trabajos de escritorio o de computacion tienen una expectativa de vida de 55
afios, con un limite superior de 65 afios. Lo cual, es significativamente menor a la esperanza
de vida media de 74 afios (para los hombres) y de 79 afios (para las mujeres). Estas cifras se
basaron en estudios sobre dietas estereotipicas, estilos de vida y ejercicio (o la falta de éste)
de la fuerza laboral de oficina alrededor del mundo.
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Vamos directo al punto: Incluso si tienes una vida sedentaria, estas a solo 6 semanas
de estar en tu mejor forma.

Y mejor aun... si quieres verte particularmente fabulosa para una ocasién especial que
ya estd préxima (como una reunién de ex-compafieros de la secundaria, una boda o una
cita), te enseflaré una manera rapida de deshacerte de esa grasa corporal y perder una talla
de vestido (si eres mujer) o una talla de pantalén (si eres hombre) en tan solo 7 dias.

Quizés en el pasado hayas suspirado por tener un cuerpo fuerte, delgado con una
increible definicion muscular pero en tu interior siempre has creido que eso esta fuera
de tu alcance, que eso solo es posible para aquellos que se han visto beneficiados por
una genética envidiable, que eso no es para ti. Ahora, tienes ante ti la llave para abrirte la
puerta hacia el cuerpo perfecto que yace dentro de ti. Esta transformacion fisica total estd
al alcance de tus manos en tan solo seis semanas.

Mi nombre es Alberto Sedler y me tom6 19 largos afios de investigacion de la salud y
la buena forma fisica, al igual que la observacién cientifica y mi experiencia personal, para
que yo pudiera descubrir los adelantos sobre la pérdida de peso que pueden ayudarte a
desarrollar tu cuerpo ideal.

Terevelaré un programa mega quemador de grasa, al que yo llam¢é La Dieta Definitiva.
Es el primer programa que hace que el metabolismo de tu cuerpo trabaje como el de un
ciclista de largas distancias, incluso cuando estés sentado ante tu computadora, manejando,
leyendo o incluso mientras duermes.

Mediante la bioquimica, La Dieta Definitiva ayuda al cuerpo para que obtenga su
nivel metabdlico 6ptimo sin usar ningtn tipo de pastillas para adelgazar, sin dieta y sin
hacer ejercicios extenuantes.

De igual manera te mostraré una manera para apoyarte en ti mismo de modo tal que
te pondran a ti mismo en accién - de esta manera no puedes fallar (Discutiré este tema mas
adelante en el Capitulo 2. Este paso es vital para tu éxito asi que no te lo saltes).

La Dieta Definitiva no se parece a ningtin programa de pérdida de peso que hayas
conocido antes. Por supuesto, revisaré contigo algunos principios tradicionales que son
la base para una pérdida efectiva de peso, pero la mayoria de la informacién que voy a
revelarte consiste en descubrimientos adelantados - y técnicas que producen los méximos
resultados en un tiempo minimo.
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Capitulo 1: Razones por las que este serd el Gltimo libro para perder peso que leerds en tu vida

Asi que déjame hacerte una pregunta: ; Cudnto peso quieres perder y qué tan rapido
quieres perderlo?

Debes ser muy claro respecto a lo que quieres y a cuando quieres obtenerlo. El resto
déjamelo a mi y a las innovadoras técnicas para perder peso que voy a ensefiarte.

Estoy seguro que estds cansado de tener sobrepeso y estar fuera de forma, quizas te
hayas matado de hambre al seguir una dieta detras de otra y probablemente hayas estado
contando esas malditas calorias. También se que no quieres matarte haciendo ejercicio
en el gimnasio sin ver algin resultado visible en tu cuerpo. Tampoco creo que quieras
desperdiciar tu dinero comprando pastillas para adelgazar y en aparatos para hacer
ejercicio que simplemente no funcionan.

Por lo tanto, he estado escribiendo el “primer y altimo libro para perder peso de su
tipo”, un libro que te ensefiard como perder toda esa grasa y peso indeseado de manera
permanente, no en meses o afios, lo hard en semanas. Esa es la razén por la que este sera
el altimo libro sobre perder peso que necesitards leer en toda tu vida. Eso incluye que
obtendrés todo lo que necesitas en este libro para lograr tus metas de buena forma fisica y
cambiaras por completo tu vida.

Y lo mejor de todo es que tu mismo veras los resultados incluso si no tienes tiempo
libre o si pasas la mayor parte de tu tiempo ante un escritorio, ante tu computadora e
incluso enfrente de tu televisién y sin pisar siquiera un gimnasio.

Lo que no obtendras de este libro es la basura mercantilista que solo te hace perder el
tiempo ni principios para perder peso que se ven muy bien en el papel (y en teoria) pero
que no funcionan en la vida real.

Siempre me sorprende la cantidad de gente que intenta bajar de peso y fracasa
porque hacen todo mal. Es por ellos por quienes escribi este libro, una compilacion de
descubrimientos respecto a la pérdida de peso que si producen resultados.

Algunos autoproclamados expertos en acondicionamiento fisico quieren que creas
en todas las cosas milagrosas que sus programas para bajar de peso pueden hacer por
ti, pero ten cuidado: Si intentas bajar de peso siguiendo sus equivocados consejos nunca
tendras éxito.
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A poco no seria maravilloso que pudieras comer todo lo que quieras, hacer el minimo
ejercicio y atin asi bajar de peso? Con los conceptos y técnicas innovadoras de La Dieta
Definitiva te volverds, valga la redundancia, metabélicamente mas eficiente. ;Y esto que
significa? pues que quemards grasa a una tasa significativamente elevada, no sélo cuando
hagas ejercicio, sino todo el tiempo. Y esto estd comprobado cientificamente.

Si alguna vez has intentado bajar de peso sélo para recuperarlo después, yo te digo
que no estds solo. Las dietas que te matan de hambre, bajas en calorias, dietas con liquidos,
dietas bajas en carbohidratos, o dietas 40-30-30, simplemente no funcionan.

ESTO ES UN HECHO: Dos terceras partes de las personas que han bajado de peso
en cualquier programa para perder peso lo han recuperado en el transcurso de un afo.
Virtualmente TODOS recuperaron el peso perdido en un periodo de 5 afios.

Lo que los “Expertos” en Acondicionamiento Fisico y
Nutricion Jamas te diran

¢Entonces porque algunas personas tienen fe ciega en alguna dieta u otra (tales
como la dieta Atkins o la dieta de la Zona) declarando que dicha dieta realmente funciona
porque los hizo bajar de peso? Esto de debe a que todas las dietas FUNCIONAN- pero solo
a corto plazo. No se necesita ser un cientifico para saber que si eliminas tu consumo de
carbohidratos (tal como sucede en la Dieta Atkins), o si restringes severamente tu consumo
de calorias o bien, sigues una dieta liquida e incluso si comes mdas de manera significativa
(eliminando toda la comida chatarra), PERDERAS peso. La cuestién aqui es, ;Cuanto
tiempo puedes seguir esos regimenes? Esta es realmente la pregunta importante. Por que
si al final de cuentas recuperas esos kilos, yo te pregunto ;Es esa tu idea de una dieta que
funciona realmente?

Un programa de pérdida de peso sdlo funciona cuando trabaja con la bioquimica
natural del cuerpo humano no en su contra. De ese modo, se promueve la buena salud y
funcionara para toda la gente todo el tiempo.

Por ejemplo, ;Qué hay de bueno en una dieta alta en proteinas que te hace ganar
musculo y perder peso si al final te provoca toxicidad en el higado, rifiones y cerebro?
¢Qué hay de bueno en una dieta baja en grasas si provoca que tu piel se vuelva flacida,
quistes ovaricos (en mujeres) y una cuenta baja de esperma y testosterona (en los hombres)?
¢Qué hay de bueno en seguir una dieta con un balance de macro nutrientes del 40-30-30
si de manera constante sufriras de problemas digestivos? ;Qué hay de bueno en tener un
cuerpo delgado y que se ve bien si el conseguirlo te enferma?
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Capitulo 1: Razones por las que este serd el Gltimo libro para perder peso que leerds en tu vida

La Dieta Definitiva te ensefiara de una vez por todas como comer en armonia con los
mecanismos naturales de tu cuerpo manteniendo el peso perdido lejos de ti para siempre y
sin poner en riesgo tu salud mientras bajas de peso. Estos riesgos para tu salud son lo que
los llamados expertos en acondicionamiento fisico y nutricién no te habian dicho.

Lo que es realmente alarmante es que la mayoria de ellos no te hablan respecto a
dichos riesgos porque probablemente ni siquiera ellos los conocen. También andan a ciegas
como el resto de nosotros. Y van por el mundo dando informacién incorrecta a un publico
confiado.

(SABIAS, por ejemplo, que cuando ingieres ciertas combinaciones de alimentos se
provoca una reacciéon quimica que hace que pierdas musculo y almacenes grasa? Pues
précticamente todos y cada uno de los programas para bajar de peso recomiendan dichas
combinaciones. Por lo tanto no debe de extrafiarnos que tanta gente tenga tanto problema
para bajar de peso. (Te explicaré esto mds detalladamente en el Capitulo 5.)

Bajar de pesorealmente no esun gran problema. Lo verdaderamente dificil es mantener
tu peso después de que perdiste todos esos kilos. Ademads, es de suma importancia estar
seguros de que perdiste grasa y no masa muscular.

HECHO: Entre un 90% y un 99% de todas las dietas para bajar de peso fracasan
al momento de producir una pérdida de peso permanente.

Si ta supieras de al menos UN s6lo programa de pérdida de peso que realmente
funcionara para todos entonces no deberias de estar leyendo este libro.

Informacién reciente del Centro Nacional de Estadisticas para la Salud reporta que
maés del 60% de los adultos estadounidenses tienen sobre peso y que mds del 25% son
obesos. De acuerdo con el Instituto Worldwatch, una organizacion con sede en Washington,
el nimero de personas con sobrepeso en el mundo se ha elevado a més de 1.1 billones.

Las estadisticas se tambalean, hace s6lo dos décadas, una tercera parte de la poblacién
delos Estados Unidos tenia sobrepeso. Ahora, apenas 20 afios después, son casi dos terceras
partes. El exceso de peso no solo ha invadido los Estados Unidos sino que también al resto
del mundo.
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Por lo tanto no debe de extrafiarnos que el mercado se haya visto inundado con todo
tipo de productos y programas para perder peso. Adonde quiera que voltees verds anuncios
de una nueva pastilla para adelgazar, un equipo para hacer ejercicio, parches para perder
peso, o dietas milagrosas que supuestamente te haran bajar de peso.

En fin, te tengo dos noticias, una mala y otra buena.

La mala noticia es que la mayoria de esos productos y programas no funcionan. Ni
siquiera las dietas. Si funcionaran, no tendriamos esos grandes ntiimeros de gente con
sobrepeso, ;0 si?

La buena noticia es: No necesitas de una dieta estricta ni de agotadoras horas en el
gimnasio para cumplir tus metas de salud. En este libro, te revelaré una manera infalible
que te permitird comer todo lo que quieras y hacer poco ejercicio para que puedas conseguir
la mejor forma fisica de toda tu vida.

Acéptalo. Hasta ahora, tu y los 1.1 billones de personas con sobrepeso en el mundo
han sido engafiados para que crean todas las MENTIRAS que la industria para perder peso
ha propagado durante muchos afios.

Te preguntaras: ; Por qué razon esta industria ha propagado estos conceptos erréneos
y equivocados?

Porque la industria para perder peso es un gran negocio. Basta ver que la industria
de las dietas gana alrededor de $40 billones al afio proveniente de los alimentos dietéticos,
programas dietéticos, pastillas de dieta, etc. Y este mercado sigue creciendo a pasos
agigantados. Se estima que en conjunto la industria para perder peso (incluyendo a los
aparatos para hacer ejercicio, suplementos para quemar grasa, alimentos dietéticos
preempacados, libros para perder peso y todo lo que tenga que ver con la pérdida de peso)
es una industria de $100 billones.

Asi es, la industria para perder peso se ha vuelto experta en quitarte tu dinero porque
sabe que eres un consumidor desesperado de tal manera que probarés practicamente todo

aquello que te prometa una pérdida de peso permanente y el cuerpo que tu deseas.

Bueno, esto se acaba aqui.
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Capitulo 1: Razones por las que este serd el Gltimo libro para perder peso que leerds en tu vida

Te garantizo que este es el dltimo libro sobre perder peso que necesitaras leer. Sin
basura - jSolo estrategias sin adulterar que si funcionan!

Ahora, tengo que hacerte una pequefia advertencia, estoy a punto de hacer caer tus
creencias respecto a lo que funciona y lo que no cuando hablamos de perder peso.

Prepérate para sufrir una experiencia chocante pero liberadora.

Este libro no fue disefiado para atletas o fisico culturistas que pasan practicamente
todo su tiempo en el gimnasio entrenando. Mds bien, es para personas comunes y corrientes
con sobrepeso - gente con trabajos de escritorio y responsabilidades que no tienen tiempo
para ir al gimnasio.

¢Por qué es mejor perder grasa que perder peso?

Si tu eres de esas personas a las que s6lo les interesa perder peso sin importar si el
peso perdido es musculo, agua o grasa, de una vez te digo que estas luchando una batalla
perdida. Cuando pierdes musculo o agua, te vuelve una versién més ligera - pero con
mas grasa - de ti mismo. ;Por qué? Porque terminas con un porcentaje mas alto de grasa
corporal, lo cual eventualmente hace mas dificil la perdida de peso y su eliminacién.

Ademas, es un hecho cientifico que perder musculo cuando bajas de peso disminuye
tu tasa metabolica. Por otra parte, la simple existencia del masculo quema mas calorias y
grasa corporal con el paso del tiempo incluso cuando duermes. Entre mds masa muscular
tengas mds rapido sera tu metabolismo.

Asi que no te engafies. El porcentaje de grasa corporal que tienes es un mejor indicador
de tu salud que el puro peso. Un alto porcentaje de grasa corporal no es sano, ni te ayuda
a deshacerte del extra peso.

La grasa ocupa més de 5 veces més espacio en tu cuerpo que el masculo. Por lo tanto,
cuando pierdes grasa (no peso muscular o de agua, lo que ocurre con la mayoria de las
dietas comerciales), perderds centimetros de tu cuerpo de manera inmediata. También te
veras més delgado (a diferencia de aquellos que presumen que han perdido 20 kilos 0 méas
pero se siguen viendo gordos).
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La Dieta Definitiva | Alberto Sedler

Por razones de salud, idealmente también se recomienda que permanezcas dentro
del porcentaje de grasa corporal ideal para tu edad, debido a que el exceso de grasa
trae consigo los riesgos relacionados al exceso de peso, los cuales incluyen diabetes,
cancer, etc.

Porcentaje de Grasa Corporal Ideal

Muijeres: 20 — 24%
Hombres: 14-18%

Nota: Los fisicoculturistas y los atletas se esfuerzan mucho para lograr porcentajes
de grasa corporal mucho mas bajos que los mencionados arriba, pero para los
propositos de este libro, nos esforzaremos por lograr los porcentajes indicados.

El secreto clave es lograr un impacto en tu metabolismo, porque el metabolismo es la
clave secreta para perder peso y grasa.

La Dieta Definitiva hace exactamente eso. De hecho, entrena a tu cuerpo para
reprogramar su propio metabolismo para que ronronee como un Ferrari en sobre marcha,
y quemar grasa incluso mientras te estas relajando sin hacer nada. Lo logra mediante
técnicas que llegan a ser todo lo contrario de lo que tt sabes respecto a bajar de peso, por
ejemplo, comer mas y ejercitarte menos.

Si en un principio el concepto de comer mas y ejercitarte menos te parece poco
probable, este comenzara a tener sentido a medida que leas el resto del libro.

Este es el Acercamiento de “Poco Dolor, Toda la Ganancia”
para la Pérdida de Peso

Te garantizo que con La Dieta Definitiva cumplirds todas tus metas de
acondicionamiento fisico con muy poco dolor. Finalmente dejaras de estar obsesionado
con tu peso, te liberaras de los viejos mitos para bajar de peso que te han estado
deteniendo y obtendrds una manera cientifica y efectiva para perder peso y deshacerse
de el para siempre.
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Capitulo 1: Razones por las que este serd el Gltimo libro para perder peso que leerds en tu vida

Tu cuerpo es una Entidad Bioquimica Predecible

La Dieta Definitiva emplea técnicas sencillas que funcionan porque tratan a tu cuerpo
como la entidad bioquimica que es. El combustible que pones en tu cuerpo (alimentos) y la
actividad que le pones (ejercicio) provocan reacciones bioquimicas especificas y precisas que
te hacen ganar o perder peso. Y al igual que con cualquier hecho cientifico, podras ser capaz
de predecir cuanto peso perderas en cualquier momento dado. ;No te parece emocionante?

La Dieta Definitiva ha identificado la combinacién exacta de alimentos y actividad
que vuelve tu cuerpo en un horno quemador de grasa de manera natural. Y todo ello
sin la ayuda de esas pastillas artificiales quemadoras de grasa o de suplementos y sus
acompafantes, los efectos secundarios.

De hecho, en el Capitulo de Regalo, titulado, “Los Suplementos - Los mejores y
los peores” descubrirds que mis bien investigadas evaluaciones han encontrado que la
mayoria de los suplementos dietéticos son grandes para producir alboroto pero pequefios
al momento de dar resultados en el mundo real. Creo firmemente que una pérdida de
peso saludable y permanente no viene en una pastilla. S6lo hay dos suplementos naturales
que logran marcas altas por sus propios méritos al momento de perder peso y por sus
beneficios para la salud, y no, no son pastillas. (Ver el Capitulo de Regalo.)

A medida que sigas leyendo el resto del libro, hards bien en no tomar esos resultados
a la ligera. Estos no fueron colectados al azar, al contrario, se han derivado, analizado
y observado cientificamente; han probado ser la combinacién éptima de factores que
producen una rapida pérdida de peso con resultados que son faciles de mantener.

A partir de este dia se acabaron las dietas yo-yo para ti, se acabd el matarte en el
gimnasio con pobres resultados, y se acabd el desperdiciar tiempo y dinero en costosos
equipos para hacer ejercicio, pastillas para adelgazar, dietas milagrosas y pociones que
simplemente no funcionan.

Las técnicas de La Dieta Definitiva que aprenderas en este libro han dado resultados
para un sinnimero de hombres y mujeres que ya implementaron el programa y han logrado
asombrosas transformaciones de sus cuerpos. Perder peso es una ciencia sencilla. Si haces
el programa, el programa trabajara para ti. Simplemente no puedes fallar.

Asi que sigue leyendo y destapa tu fisico ideal en tan sélo 6 semanas. jEmpieza
ahora mismo!
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¢Alguna vez has mirado con reverencia a las personas exitosas que parecen tener
todo lo que desean dirigiéndose hacia ellos? ;Alguna vez te has preguntado con que
cualidad mitica y magica nacieron que les permite ser unos triunfadores en cualquier cosa
que hagan?

Pues tengo noticias para ti. En verdad, el hecho es que muy pocas de las personas mas
exitosas del mundo fueron “programadas” para tener éxito durante su nacimiento. El éxito
es algo que se aprende de manera mecanica.

Un afamadoy exitoso entrenador una vez dijo que para tener éxito uno sélo tiene que
hacer dos cosas: 1) Aprender coémo tener éxito y 2) Hacer lo necesario para tener éxito.

Si traduces esa formula para el éxito a la pérdida de peso, se leeria como sigue:

1) Aprende las técnicas correctas para perder peso de manera exitosa.
2) Aplica esas técnicas a tu vida.

Oh, si realmente fuera asi de sencillo. El hecho es que es mas facil decirlo que hacerlo.
La mayoria de las personas dominan el Paso No. 1. Aprenden todo lo que existe para
perder peso de manera exitosa. Aprenden que alimentos ingerir y cuales evitar; y muchos
de ellos tienen el conocimiento suficiente del ejercicio y la ciencia de perder peso. Atn asi,
muy a menudo, se quedan cortos al momento de lograr los resultados de baja de peso que
deberian lograr y al final el éxito para perder peso los elude.

Esto se debe a que cuando se trata del Paso No. 2, aplicar el conocimiento a sus propias
vidas, fallan de manera miserable.



Capitulo 2: Apoyarte en ti - Cémo puedes ayudarte — Razones por las que tendras éxito

Si yo tuviera un délar por cada persona del mundo que declara que sabe como perder
peso y poner en forma y que atn asi, dicha persona sigue con sobrepeso o estd fuera
de forma, seria un hombre muy rico. He conocido incontables instructores de ejercicios
aerdbicos, fisicoculturistas y gente con doctorados en nutricion que tienen sobrepeso y
quienes siguen luchando de manera constante la batalla contra la gordura.

Este es un curioso fendémeno de la naturaleza humana, el fenémeno “Muéstrame
como se hace y yo me apresuraré ha no hacer nada”. He aqui un ejemplo de como
funciona esto:

Si Bill Gates, el hombre maés rico del mundo, escribiera un plan paso a paso de como
hacer un millén de délares, los estudios del comportamiento humano muestran que un
gran porcentaje de la poblacién lo leeria, pero menos del 10% seguiria el plan. De ese 10%,
9 de cada 10 empezarian a seguir el plan y luego renunciarian. Solo la décima parte del 1%
lo seguiria hasta el final y lograrian hacer un millén de ddlares.

Existe un escenario estadistico similar para aquellas personas que pagan membresias
para clubes de salud. Muchos se inscriben, la mayoria renuncia y pocos tienen éxito.

¢Por qué? Simplemente asi es la naturaleza humana.

El propésito de este capitulo es proporcionarte el punto de vista ganador que hace la
diferencia entre los ganadores y los perdedores, entre el éxito y el fracaso.

El punto de vista ganador es sencillamente esto: Obtén apoyo de ti mismo. Una vez
que hayas aprendido como hacerlo, podras aprovechar el poder y energia que yace dentro
de ti (y que no sabias que existia) y usarlos para aplicar los principios de La Dieta Definitiva
en tu vida para, finalmente, obtener el cuerpo que deseas.

Es mds, podras aplicar este mismo punto de vista ganador para potenciarte para
lograr cualquier cosa en otras dreas de tu vida.

Esta es probablemente la razén por la que este es el capitulo mds importante de este
libro. Ya que, aunque aprendas todas las técnicas productoras de resultados que pueden dar
como consecuencia una pérdida dramética de peso, si no puedes poner ese conocimiento
en prdctica, todo habréa sido en vano.
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La Dieta Definitiva | Alberto Sedler

Francamente, La Dieta Definitivano puedefracasar cuando seimplementaexactamente
como se prescribe. Sin embargo, ninglin programa para perder peso, sin importar cuan
poderoso sea, funcionara si no existe el poder del compromiso.

Asi que, ;Como le haces para lograr el compromiso? No es suficiente tener el deseo de
lograr un gran cuerpo. Si sélo eso fuera suficiente, ;no crees que cada persona que anhela
tener un gran cuerpo seria capaz de encontrar el compromiso necesario para lograrlo?

No, no se logra sélo a través de la inspiracion y tampoco del poder de la intencién. Si
confias s6lo en eso, al final te dards cuenta que te hardn mucha falta cuando realmente los
necesites.

Lo que necesitas hacer es obtener apoyo de ti mismo, de ese modo puedes ponerte en
accion a pesar de los retrocesos y estorbos, contra viento y marea.

¢Como puedes hacerlo?

Debes de decidir que algo debe cambiar con respecto a tu vida, que debes de cambiarlo
y puedes cambiarlo.

A continuacién te muestro una manera rapida y facil de hacerlo:
Una de las claves para asegurarte de que te apegaras a un programa de pérdida de

peso, o cualquier otro propdsito que tengas en la vida, es establecer de manera precisa que
resultados deseas obtener del programa. Y tienes que hacerlo por escrito.

Paso 1: Apunta tus metas.

Escribe tu peso actual y medidas corporales en una columna, y tu peso y medidas
deseadas en la segunda columna. En seguida, establece las fechas exactas en
que quieres lograr tus metas y pon las fechas en la tercera columna.

Paso 2: Apunta 10 razones por las que debes de perder peso y grasa corporal y para
crearte un mejor cuerpo.
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Capitulo 2: Apoyarte en ti - Cémo puedes ayudarte — Razones por las que tendras éxito

Prosigue, hazlo ahora mismo. Las razones pueden ser cualquier cosa, siempre y cuando
sean tus razones. Recuerda, este ejercicio hace que te proporciones apoyo a ti mismo.

Eijemplos: Debo de perder peso y grasa corporal porque...

* Quiero verme mds atractivo, sexy, joven, etc.
* Quiero mejorar mi salud.
* Quiero evitar el sufrir en el futuro enfermedades relacionadas
con el sobre peso.
* Quiero ser fuerte y seguro.
* Quiero obtener un lugar competitivo en mi carrera.
* Quiero atraer a un companero.
* Quiero tener dominio total sobre mi cuerpo.
* Quiero tener la energia necesaria para lograr todas las metas de mi vida.

Una vez que tengas tu lista, lee las razones diariamente de modo que las interiorices.
Cuando estas se vuelvan parte de tu ser, intensificaran el deseo de cumplir tus metas de
acondicionamiento fisico y generaran la fuerza necesaria para ponerte en accion.

Muy a menudo, la verdadera razén por la que la gente tiene problemas de control
del peso se debe a problemas psicolégicos que residen en su subconsciente. El anterior
ejercicio te aterriza psicolégicamente para que absorbas - a nivel celular - el deseo de
perder peso y estar en forma.

Nunca sabras el poder de esto hasta que lo hagas. Asi que... Inténtalo... Hazlo ahora.
Una gran parte de tu éxito emergerd a partir de esta actividad, te des cuenta de ello o no.
Asi mismo este proceso verd por ti a través de los obstaculos y retrocesos que podrian salir
a tu paso.

Paso 3: Apunta todas las razones por las que sabes que puedes hacerlo.

Prosigue, debe de haber muchas razones por las que estas seguro que puedes tener
un mejor cuerpo, de lo contrario no habrias comprado este libro, ;verdad? Puedes apuntar
lo que te he dicho hasta este momento, tal como:

“Se que puedo hacerlo porque Tengo las técnicas productoras de resultados de
La Dieta Definitiva que han probado que si funcionan.”
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La Dieta Definitiva | Alberto Sedler

“Se que puedo hacerlo porque si cientos de miles de hombres y mujeres han sido capaces
de lograr una transformacién asombrosa de sus cuerpos, Yo también puedo.”

El objetivo de este ejercicio es sutil, pero su resultado es que puede cambiar tu vida. Te
mantendra animado, motivado y determinado, y te pondra en el adecuado estado mental:
el de esperar tener éxito.

Te forzara a poner presion positiva en ti mismo para que manifiestes tu verdadero
potencial. Considera un diamante: comenzé como un pedazo de carbén pero cuando
estuvo bajo el tipo correcto de presién se volvié un diamante.

Cuando cristalizas tu propia fuerza mediante la afirmacién de las razones por las
que puedes alcanzar tus metas, creas una resolucién a prueba de balas que te mantendra
adelante, incluso cuando las persuasiones corporales tales como la pereza, el fastidio o la
falta de disciplina hacen su aparicién. Aqui es cuando tu cuerpo aprovecha esa reserva
invisible y oculta de energia, esa que reside en lo mas profundo de tu ser y que te permite
alcanzar alturas inimaginables.

Esta es la misma energifa inexplicable (o fuerza interior) que la gente siente cuando
se apasiona por su trabajo, se da cuenta después que ha trabajado 16 horas seguidas en un
proyecto y atn tienen energia de reserva.

Si alguna vez has visto a una semilla volverse una planta te dards una idea de lo que
es esta energia profunda y de su fuerza. El poder de la vida surge en ese brote de planta
joven y tierna en una magnitud tal que incluso un montén grande de tierra, e incluso el
pavimento, no pueden impedirle que siga empujando hacia arriba.

Cuando aprovechas esa energia mediante la afirmacién tu habilidad para tener éxito
se volvera practicamente imparable.

Asi que... jYa hiciste los Pasos del 1 al 3 arriba descritos? Si no, deja de leer en este
momento y hazlos. Tu aventura para perder peso se vuelve algo muy sencillo cuando
haces uso de esos sencillos pero profundos ejercicios.

Como una nota adicional, te repito que puedes usar estos ejercicios para cualquier
tarea o proyecto que quieras lograr. Gana el apoyo de ti mismo apuntando las 10 razones
por las que debes de lograr la tarea y las razones por las que crees que puedes hacerlo.

Ahora, continuemos hacia algunas de las técnicas de servicio pesado quemadoras de
grasa y de pérdida de peso
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v Contenidos

" CAPITULO 3

Cémo puedes usar la comida para quemar
2\ la grasa corporal y perder peso

Pregunta: ;Cudl es el producto para bajar de peso méas grandioso que existe?
Respuesta: La Comida

De verdad te digo que la Comida es mucho mas confiable que cualquier dieta, mas
poderosa que cualquier droga o pastilla. La comida es lo que controla el que seas gordo
o delgado.

Tal vez ya tenfas alguna nocion de esto, pero si eres como la mayoria de las personas
puede ser que estés olvidando un factor de suma importancia. Una creencia errénea muy
comun es que entre menos alimentos ingieras mas bajaras de peso. Esto tltimo es quizas
uno de los mitos mas grandes que giran alrededor de la pérdida de peso.

En realidad lo que sucede es que entre menos alimentos ingieras mds aumentarés de peso.

Aparentemente esto podria desafiar toda 16gica pero a medida que sigas leyendo esto
comenzard a tener sentido.

Anteriormente establecimos que el metabolismo es la clave para el peso y la pérdida
de grasa de cada uno de nosotros. Revisemos esto con mas detalle:

El Metabolismo es la velocidad a la cual tu cuerpo quema su combustible (las
calorias que consumes, es decir, la comida). La comida es digerida para que el cuerpo
pueda obtener los elementos esenciales que son necesarios para el crecimiento celular, su
recuperacion y salud en general (regenerar la piel, la sangre, etc.), para llevar a cabo las
funciones cerebrales, cardiacas, digestivas, movimiento muscular y cualquier otra funcién
de nuestro cuerpo que demande energia.

La velocidad a la que nuestro cuerpo quema la comida (velocidad metabdlica) es
el corazéon mismo de La Dieta Definitiva. ;Por qué? Porque el metabolismo es la clave
para lograr una pérdida saludable de peso. Pronto, aprenderas que alimentos aceleran tu
metabolismo y cuales lo disminuyen o incluso lo detienen.



La Dieta Definitiva | Alberto Sedler

iComo comer todo lo que quieras y an asi liberarte automdticamente
de esos kilos de mas!

Nuestro objetivo, por tanto, es incrementar la velocidad metabolica de tu cuerpo para
transformarlo en una maquina sumamente eficiente en quemar grasa. Podrds manipular
tu metabolismo mediante lo que comas, cuando lo comas, la cantidad que comas y las
diversas combinaciones de alimentos que elijas ingerir.

En el momento en que aprendas a controlar estos factores podrds provocar un cambio
quimico en tu cuerpo que reprogramard tu metabolismo y hara que la pérdida de peso se vuelva
algo automatico. El peso y la grasa simplemente disminuiran, sin que sea necesario esforzarse.

Estelibro es el primero en su tipo. Es una guia concisa y comprensiva de todas las cosas
que afectan la velocidad metabdlica de la maquina bioquimica que es tu propio cuerpo.
Cuando entiendas los conceptos de este libro facilmente serés capaz de ir por el camino del
mega-metabolismo. Y si, definitivamente perderas peso y quemaras grasa incluso mientras
te relajas si sigues los conceptos delineados aqui.

Si sigues este plan preciso de alimentacién, de antemano habras ganado el 65% de
la batalla de la pérdida de peso. Asi de critica es la comida en el programa de La Dieta
Definitiva. Recuerda que la mayor parte de tu éxito y el factor determinante para tener un
cuerpo delgado o con sobrepeso se reduce a lo que comes.

Erréneamente muchos creen que el ejercicio es la clave para bajar de peso, sin
embargo el ejercicio no es tan esencial para perder peso si lo comparas con tu plan de
alimentacion. No obstante, si mientras sigues el plan de alimentacién comienzas a hacer
ejercicio (especialmente ejercicios aerdbicos que queman grasa) apresuraras tu pérdida de
grasa y acelerards la eliminacion de esos indeseables kilos de mas.

Ahora, no tengas miedo, no voy a proporcionarte la clasica regurgitacion de todas
las tipicas guias de alimentacion que andan por ahi. Ya estds familiarizado con esa vieja
oracion: reduce tu ingesta de calorias; evita los alimentos grasosos y azucarados; incrementa
tu ingesta de fibra; ingiere comidas nutritivas y bien balanceadas... ;y qué me dices de los
carbohidratos? Ninguno. Aqui, encontrards por primera vez una amplia explicacién de la
quimica de la comida, y coémo dicha quimica controla la cantidad de grasa que tu cuerpo
almacena y quema, y la manera en esta afecta tu peso y tus esfuerzos por perder peso. Cuando
llegues al final de este capitulo, sabrds mucho mas respecto a cémo comer para perder peso
que cualquiera de tus amigos y mds que la mayoria de las personas de este planeta.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

Recuerda esto, cuando comes de la manera correcta, no necesitaras matarte haciendo
ejercicio para obtener resultados visibles. Esta es la razén por la que este plan es ideal
incluso para aquellas personas que tienen un estilo de vida sedentario o para aquellos
cuyas rutinas de la vida diaria no requieren de mucha actividad fisica.

Como el plan de alimentacion de La Dieta Definitiva representa un 65% del programa,
el 35% restante se reduce a hacer ejercicios aerébicos quemadores de grasa y a la realizacion
de rutinas esculpidoras del cuerpo, de este modo podras darle forma a tu cuerpo de la
manera exacta que tt quieras.

No te equivoques, aunque solo sigas el plan de alimentaciéon delineado en este
capitulo comenzards a ver como la grasa comienza a perderse inmediatamente, hagas
€jercicio o no.

Como el cuerpo es gobernado por la fisica y la ciencia, cada accién que le apliques,
incluyendo la comida, dard como resultado una serie de reacciones bioquimicas que te
haran ganar o perder peso. Cuando llegues al final de este capitulo estards armado con
todo lo que necesitas saber de modo que puedas usar la comida para perder el exceso de
peso mediante la quema de tu grasa corporal de manera rapida.

Con el programa de La Dieta Definitiva no sentirds hambre, no tendrds que matarte
de hambre, podras comer todo lo que quieras (més de 6 veces al dia) siempre y cuando se
trate de los tipos adecuados de comida.

Razones por las que las Dietas no Funcionan

HECHO: Mas de 51 millones de estadounidenses hacen dieta o siguen algtn tipo de
programa para perder peso. Basdndonos en este simple hecho, es facil concluir que las
dietas regulares, sin importar cuan populares sean, simplemente no funcionan. Pero hay
mas: Si alguna vez has intentado hacer una dieta de hambre o una dieta baja en calorias, lo
mas probable es que tu metabolismo haya respondido a ella disminuyendo su velocidad.

¢Por qué?
Porque cuando te privas de los alimentos o restringes tu ingesta de comida, tu cuerpo

entra en un modo de supervivencia. Cuando detecta que la comida comienza a escasear,
hace dos cosas:
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Desacelera la velocidad de tu metabolismo de modo que pueda conservar el uso de la
comida como combustible y para permanecer vivo; y

Comienza a almacenar los alimentos como grasa como una manera de acumular
amplias reservas porque esta percibiendo que la escasez de alimentos indica que no habra
mas en los tiempos por venir.

Lo que es peor es que debido a que el cuerpo estd tratando de mantener una reserva
suficiente de grasa para uso futuro comienza a consumir el miisculo como combustible. De
este modo, comienzas a perder masa muscular. Esto no es bueno. jLa pérdida de musculo
provoca que la velocidad de tu metabolismo comience a disminuir!

Permiteme explicartelo. El musculo es el acelerador natural del metabolismo del cuerpo.
Tus musculos utilizan la energia simplemente para existir, por tanto, contribuyen en gran
medida con la funcién metabdlica global. Asi, mientras estas leyendo esto, o incluso mientras
duermes, el tejido muscular en tu cuerpo continua quemando calorias. Esto significa que
cuando pierdes tejido muscular como resultado del hambre tu cuerpo se vuelve menos
eficiente metabélicamente y comienza a quemar la comida a un paso mas lento.

Una vez que tu metabolismo ha disminuido a su nivel mas bajo se encuentra muy
mal equipado para quemar las calorias de manera eficiente. ; Cudl es el resultado final?
Cuando comienzas a comer de manera normal otra vez tu cuerpo quema estas calorias
lentamente, de manera tan lenta que continua almacenando la comida como grasa. Se
vuelve un circulo vicioso que eventualmente da como resultado que ganes mas peso
que antes. Ese es el patrén que se encuentra en las llamadas dietas yo-yo: te matas de
hambre, pierdes peso y al final terminas recuperandolo todo; comienzas otra dieta, otra
vez pierdes peso solo para recuperarlo una vez mas... Te mostraré como evitar este patrén
para siempre. Solo sigue leyendo.

Comer mas es la Clave

Estudios cientificos han demostrado que comer varias comidas pequefias al dia
en lugar de s6lo 3 comidas grandes mejora el metabolismo. Cuando hacemos eso
entrenamos a nuestro cuerpo para que crea que el suministro de comida es vasto y
no necesita guardar grasa. Asi el cuerpo responde haciendo lo opuesto a lo que hace
durante una dieta de hambre:
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

1) Incrementa la velocidad del metabolismo ya que percibe que hay abundancia de
alimentos (y si el alimento le estd llegando cada pocas horas asi debe de ser) y...

2) Como resultado de lo anterior comienza a quemar la grasa corporal ya que
percibe que no necesita guardarla como reserva porque no se avizoran tiempos
de escasez en el futuro.

NOTA: El éxito no solo estd determinado por el hecho de que ingieras muchas
comidas pequenas al dia sino que también esta determinado por el tipo de comida
que estas ingiriendo y como la estés combinando.

En seguida te mostraré una analogia para que te des una mejor idea de como funciona
esto: tu metabolismo es como el fuego en una fogata. Si tu metabolismo va a un paso
rdpido tendrds un fuego rugiente. Si tu metabolismo corre a un paso lento es como un
fuego pequefio que no puede generar el suficiente calor para calentar o quemar.

Ahora, cualquier cosa que t eches en ese fuego ardiente (metabolismo rapido) sera
quemada y consumida en su totalidad de manera rapida.

De manera inversa, si ti echas un gran trozo de madera en una fogata pequefia
que arde lentamente (metabolismo lento), pasard mucho mds tiempo para que sea
consumido. Como sabes las comidas muy grandes tardan mucho en ser digeridas si
tienes un metabolismo lento. Como resultado de esto tu cuerpo almacena la mayor parte
de estas calorias como grasa.

Sin embargo, si en lugar de un gran trozo de madera le echas pequefios pufiados de
astillas de madera o lo haces a intervalos regulares, incluso un fuego pequefio puede ser
atizado para que se vuelva un fuego que quema rapidamente.

Esto mismo aplica a tu metabolismo.

Muchos factores afectan tu metabolismo: tu genética, el tipo de dietas que has
intentado, la cantidad de ejercicio que hagas, etc.
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Si eres bastante inactivo y tienes sobrepeso lo mas probable es que tu metabolismo
sea lento. Ya sea que esto se deba a alguno o a todos los factores descritos arriba, es posible
acelerarlo y volverlo mas eficiente. Esto te ayudara a perder peso rapidamente y de manera
eficiente; también te ayudara a construir muasculo magro (el cual, como ya sabes, te ayuda
a perder peso y a mantenerlo alejado de ti).

¢Cuadl es el truco? Ingerir varias comidas al dia. Yo recomiendo comer entre 5y 6
comidas pequefias al dia en intervalos entre 2 y 3 horas.

Entre mas amenudo comas haras que tu cuerpo trabaje mas internamente, provocando
de esta manera que quemes calorias. Del mismo modo, dado que tu cuerpo tiene mas que
consumir tu metabolismo tiene que trabajar mds rpido.

¢Por qué debes de comer cada dos o tres horas?

Porque ese es el mejor intervalo de tiempo para hacer que el metabolismo comience a
activarse de modo tal que te permita quemar mds grasa incluso cuando estés inactivo. Si te
saltas una comida o esperas mas de tres horas tu metabolismo comenzard a alentarse y se
volvera mas dificil volver a acelerarlo después. Nunca debes saltarte una comida. Incluso
cuando no estén disponibles los mejores alimentos es mejor comer algo que no hacerlo.

La obesidad estd relacionada con No Comer Suficiente Comida...

Al contrario de la creencia popular, la obesidad no es provocada por comer de mas,
sino por no comer lo suficientemente a menudo y por comer los alimentos equivocados.
El Dr. Don Colbert, en su popular libro “Alivio Téxico” le llama a este fenémeno “obeso
mientras se mata de hambre”. Extrafiamente, la mayoria de las personas con sobrepeso solo
consumen las calorias equivalentes a una comida por dia y atn asi permanecen obesos.

Cuidado, comer de més cualquier tipo de comida no hard que pierdas peso. No
te estoy diciendo que comas de mds, lo que estoy diciéndote es que comas de manera
frecuente para acelerar tu metabolismo. El cuerpo asimila la comida poco a poco. Si
ingieres una gran porcion de alimentos en una sola comida se liberan altos niveles
de insulina en tu sangre... y esto le manda una sefial a tu cuerpo para que comience a
almacenar esas calorias como grasa.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

JAlguna vez te has preguntado porque los animales que pastan son delgados? Los
caballos, los alces, los venados, etc., todos tienen poca grasa corporal y buenos masculos.
De manera inversa, los animales que consumen grandes cantidades de alimentos en una
sola comida como los leones, 0sos, etc., parecen tener mds grasa corporal. Los cuerpos de
estos tltimos la almacenan para que puedan sobrevivir hasta su siguiente comida.

Existen muchos mas beneficios derivados de comer de manera frecuente. Tendras mas
energia, sentirds menos hambre y tendrds menos ansias de rendirte a la comida. También
te sentirds mejor. Entre mds nutrientes reciba tu cuerpo mds materiales esenciales tendra
para regenerarse y volverse mds saludable. De este modo, alguna vez cedes a la tentacién
de darte un atracén de comida tu cuerpo podra quemar esa galleta o pedazo de pastel
rdpidamente.

Lo principal es que debes recordar que necesitas comer de 5 a 6 veces al dia.

Puedo apostarte que comer de 5 a 6 veces al dia es algo que te encantard, especialmente
si anteriormente te has matado de hambre haciendo una dieta. Te sugiero esto:

Comida No. 1: Desayuno

Comida No. 2: Tentempié de medio dia

Comida No. 3: Almuerzo

Comida No. 4: Tentempié de media tarde

Comida No. 5: Comida

Comida No. 6: Tentempié de media noche (opcional)

Usualmente cinco comidas pequefias al dia son més que suficientes. Si eres el tipo
de persona que siente hambre un par de horas después de la comida puedes afiadir una
sexta comida pequefia. Solo asegurate de distribuir tus calorias diarias de acuerdo con tus
Requerimientos Caléricos Diarios.

Incluso sino haces otra cosa més que ingerir los tipos adecuados de comida de manera
frecuente quemards grasa y bajaras de peso automaticamente.

Primero calcula tu requerimiento calérico diario aqui:_
http:/ /www.mundogar.com/ideas/calculadoras/ calorias.asp?ID=5042
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Da click en la liga correspondiente a tu género: esto te llevara a una pagina donde
podréas introducir tu informacién de modo que el programa pueda calcular tu requerimiento
caldrico diario. Una vez que obtengas ese ntiimero dividelo entre 5 (o 6) para obtener el
namero de calorias que debes de ingerir en cada comida. Ejemplo, si tienes permitido
ingerir 2400 calorias diarias y vas a tomar 6 comidas, cada comida debe de ser de alrededor
de 400 calorias.

También puedes usar las siguientes ligas para saber cuantas calorias hay en tus
alimentos favoritos y en mas de 300 restaurantes:

http:/ /www.muydelgada.com/tablasdecalorias.html
http:/ /www.hipocrates.com/peso/calorias.htm

¢Que tipos de alimentos debes de comer?

Si te imaginas que tu cuerpo es como un carro que necesita combustible, tiene sentido
pensar que el tipo adecuado de combustible hara que corra mejor. Nunca pondrias aztcar
en el tanque de gasolina de tu carro, ;verdad? No, le pondrias el mejor combustible que
pudieras.

CONSE]JO: Un combustible limpio y saludable se quema mas rdpido y de manera
mas eficiente. Del mismo modo, los alimentos convenientes, en las cantidades correctas,
combinadas de manera correcta serdn metabolizados mas rdpidamente. Los alimentos
procesados con sus aditivos y sus aceites hidrogenados taparan tu “motor” y alentaran tu
metabolismo.

Un cuerpo sano requiere proteinas de calidad, carbohidratos complejos sin procesar
y una dotacion de grasas saludables. Este balance de nutrientes es esencial para gozar una
Optima energia, salud, regeneracion, generacion muscular y bienestar, también te ayudara
a perder grasa.

Se te permitirdn una gran variedad de alimentos no solo palitos de apio, atan y
huevos duros. Podras comer carbohidratos saludables tales como las papas, arroz integral,
avena y de vez en cuando pasta. Tendrds mucha libertad siempre y cuando sigas un par
de sencillas reglas:
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* 3 comidas de proteina y grasa natural saludable
* 2 comidas de carbohidratos

Si estas ingiriendo 6 comidas, haz tu sexta comida de proteina y grasa. Te explicaré la
razon de esto dentro de poco.

Los Macro nutrientes de la Pérdida de Peso

En lo que respecta a la pérdida de peso solo hay tres categorfas de alimentos que tu
cuerpo reconoce: proteinas, carbohidratos y grasas. Estos son los nutrientes que son clave
para cualquier programa saludable de pérdida de peso.

La Dieta Definitiva explica su quimica basica y la manera en que estos nutrientes
afectan tu cuerpo de modo que puedas reprogramar tu metabolismo y bajar de peso de
manera permanente.

Existen técnicas secretas que pronto compartiré contigo que pueden duplicar e incluso
triplicar los resultados de los programas de pérdida de peso tipicos.

Proteina: El Nutriente que le da Forma a Tu Cuerpo

(Qué es lo que hace que un cuerpo sea saludable, atractivo, tenga buena definicion,
sea firme, sexy y joven?

La respuesta es muy sencilla: Proteina, proteina, proteina.

Cuando se trata de darle forma y tono a tu cuerpo y generar musculo es lo mas
importante. No hablamos de grandes musculos sino de una masa muscular delgada y
bien definida. Consumirla en cantidades suficientes es esencial para lograr esto tltimo
porque es lo que le suministra a tu cuerpo lo que necesita para generar y mantener tu tejido
muscular, tu cabello, tu sangre y todos tus érganos vitales como tu cerebro y corazén.

He aqui un ejercicio muy sencillo: la proteina tiene cuatro calorias por gramo, pero
cuando es digerida quema seis calorfas por gramo. Los carbohidratos y las grasas queman
calorias iguales a sus respectivos valores caléricos, pero la proteina quema un 50% mas.
Una dieta rica en proteinas eleva la tasa metabdlica de descanso mas de un 68%. Tan solo
con la ingesta de proteina puedes acelerar tu metabolismo, lo cual te ayuda a incrementar
tu masa muscular delgada e incluso disminuir tu grasa corporal mas rapido.
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El Alto Consumo de Proteina Afecta tu Habilidad para Quemar Grasa

Un estudio realizado por el American Journal of Physiology compar los efectos que
tiene el consumo normal de proteina comparado con una dieta alta en proteina. Durante
seis dias un equipo Sueco estudi6é dos grupos que ingerian la misma cantidad de calorfas
por dia, pero uno de ellos incluia en su dieta un 3% de proteina y el otro un 21%. En esos
seis dias los sujetos del grupo que consumian una dieta alta en proteina quemaron dos
veces mds grasa que los otros. También descubrieron que la quema de grasa era un 18%
mas alta con el grupo de alta proteina después de hacer ejercicio.

¢Cudnta Proteina Debes de Consumir?

Para incrementar la masa muscular se recomienda ingerir 0.8 gramos de proteina por
kilogramo de peso corporal, lo cual es equivalente a 0.72 gramos de proteina por kilo de
peso al dia. Esto es lo mismo que la recomendacién dietética diaria recomendada por el
gobierno de Estados Unidos, la cual proporciona el doble de proteina de lo que tu cuerpo
utilizaria normalmente.

La mayoria de los expertos en acondicionamiento fisico, entrenadores, consultores
de dietas y las compafiias fabricantes de suplementos de proteina quieren hacerte creer
que necesitas por lo menos 2 gramos de proteina por kilo de peso corporal. Eso es puro
mercantilismo: solo los atletas profesionales y personas muy, muy activas necesitan mas
de 1.2 gramos. Para aquellos que son menos activos 0.72 gr. de proteina por kilo al dia es
mas que suficiente para acelerar el metabolismo y hacer que se queme mas grasa mientras
se construye musculo delgado.

NOTA MUY IMPORTANTE: Si sigues la guia anterior de ingesta de proteina
existe un nutriente que debes de consumir para evitar la toxicidad del higado,
rifionesy cerebro que provoca una dieta alta en proteina. Lo creas ono, ese nutriente
es la GRASA. Pero no las grasas complejas que hacen dafio, hablamos de los
acidos grasos esenciales. La ingesta de grasa debe de estar compuesta por “grasas
buenas”. Dado que el “colesterol bueno” beneficia a tu cuerpo controlando la
movilizacién del colesterol, podras comer huevos enteros (incluyendo las yemas)
ocasionalmente, pero debes de asegurarte que tu consumo estd balanceado con tu
ingesta global de colesterol bueno.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

Por favor consulta el sub-capitulo sobre Grasas Buenas vs. Grasas Malas para mayor
informacion al respecto.

Las siguientes son excelentes fuentes de proteina: carne magra, pollo sin piel, pescado,
puerco desgrasado, pavo sin piel, queso cottage y huevos

(Nota: los huevos enteros son ricos en proteina, pero es mejor consumir solamente
la clara por diversas razones, las claras contienen mas del 80% de la proteina del
huevo mientras que las yemas contienen menos del 20%, las claras solo contienen
un tercio de las calorias del huevo mientras que las yemas tienen dos tercios
y finalmente, las claras no tienen nada del contenido total de grasa del huevo
mientras que las yemas contienen toda la grasa y colesterol del huevo).

¢Qué podemos decirte respecto a las bebidas, barras y licuados de proteina?

El sistema de La Dieta Definitiva esta disefiado alrededor de alimentos que son frescos,
naturales y sin procesar. Esto evita los quimicos, aditivos, sustitutos de azticar y grasas falsas
(hidrogenadas). Debido a que las bebidas, barras y licuados no ofrecen proteinas de alta
calidad como lo hacen los alimentos frescos y naturales no deberds incluirlos en tu dieta en
la medida de lo posible. En caso de que estés presionado por el tiempo, especialmente para
ingerir tus tentempiés de medio dia y media tarde podrés elegir entre los mejores de su
clase de vez en cuando. La mayoria de los licuados y barras de proteina comerciales estan
cargados con aztcar o lo que es peor con sustitutos de azticar como el aspartame y con las
toxicas grasas trans (tales como los aceites hidrogenados); asegtrate de leer las etiquetas
para evitarlos. (Advertencia: Incluso la Barra de la Zona tiene 23 gramos de aztcar). Las
barras de proteina pura de marca o los polvos de proteina de suero no desnaturalizados
que no incluyen sustitutos de aztcar y grasas son buenas opciones.

Razones por las que las Barras Altas en Proteina no te Ayudan a Bajar de Peso
La gente que intenta bajar de peso consumiendo barras altas en proteina y polvos
sustitutos de la comida no tienen éxito. ;Por qué? Porque la mayoria de esos productos

estan cargados con aceite hidrogenado, grasas falsas y grasas trans.

Mentiras que los magos de pérdida de peso te dicen acerca de las barras nutritivas y
los licuados.
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La mayoria de las barras nutritivas y licuados contienen manteca de cerdo y grasas
monosaturadas. Este dao mortal puede traer miseria a la persona que hace dieta. Lo
que Atkins y otros fabricantes no quieren que sepas es que ellos usan esos ingredientes
porque cuestan menos y asi obtienen mayores ganancias. De hecho esos ingredientes son
contraproducentes para las metas que estas tratando de lograr.

A continuacién te presento una lista de alimentos que contienen proteinas que puedes
incluir en tu dieta:

CARNE DE RES:

Busca cortes de carne magra tales como bistec de centro, cuete, top sirloin
(aguayén), pierna, bistec de paleta o falda, carne molida (con poco contenido
de grasa). La carne de res debe de consumirse de vez en cuando debido a su
alto contenido de grasa. Evita totalmente los cortes de carne que tengan mucho
marmoleado de grasa.

PESCADO:

La mayoria de los pescados contienen grandes cantidades de proteina y poca
grasa. Debe de preferirse el consumo de bistec de aton en lugar del atin enlatado.
El mero, el dorado, tiburén, huachinango, atin de aleta negra, lenguado,
bacalao, merluza, pez reloj, ostiones, sardinas, bistec de atun (también esta bien
ingerir atdn enlatado siempre y cuando compres la variedad con bajo contenido
de sodio), trucha, carpa, rébalo, pez espada. Mariscos tales como los cangrejos,
camarones y langosta deben de consumirse en menor medida debido a su alto
contenido de colesterol.

AVES DE CORRAL:

Tanto el pollo como el pavo son aceptables, pero ambos deben de consumirse
sin la piel. Incluso la carne molida de pollo o pavo pueden ingerirse. Debe de
consumirse de preferencia la pechuga en vez de las piernas debido a su contenido
de grasa. Los muslos deben de evitarse porque tienen mucha grasa.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

PUERCO:

Los cortes magros de puerco tales como las chuletas y el solomillo son aceptables.
Debe de desecharse cualquier exceso de grasa.

[dpD sopluajuod)

LACTEOS:

Puedes ingerir proteina de suero que viene en la forma de polvo, el queso cottage
bajo en grasa también es aceptable. Sin embargo, otros productos ldcteos tales
como queso, yogurt y leche deben de ser descremados o de la variedad libre de
grasas. La mayonesa, margarina y la mantequilla deben de evitarse.

(Nota: Aunque el consumo de grasa es importante, te recomiendo el queso
cottage bajo en grasa porque es ideal si tu ingesta consiste de “grasas buenas”
tales como los acidos grasos esenciales - revisa Grasas Buenas vs. Grasas Malas
mas adelante).
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Consume estos con moderacién: leche descremada, yogurt sin saborizantes,
queso bajo en grasa, mantequilla, crema dcida baja en grasa (sin grasa si la
consumes junto con carbohidratos como los bolillos) y mayonesa.

COMIDA VEGETARIANA:

Aunque los alimentos vegetarianos parezcan ser lo mejor para ti estos pueden
estar cargados con grasa y estrégeno, por lo tanto come productos como los
siguientes en pequenas cantidades: Tofu, leche de soya, frijoles de soya y otros
productos de soya en general (usualmente estos son altos en grasa y estrogenos,
los cuales te provocan hinchazén)

OTRAS CARNES:

Consume estas con moderacion: Cordero y Ternera, estos deben de ingerirse
ocasionalmente y en pequenas cantidades debido a tu alto contenido de grasa
y colesterol.
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Suero: Una de las Mejores Fuentes de Proteina para Construir Mtsculos Delgados

El suero es una proteina que proviene de la leche que el cuerpo utiliza y digiere
facilmente. Existen estudios que han demostrado que tiene el valor biol6gico (VB) més alto
que cualquier otra proteina. Esto significa que tiene una gran cantidad de aminoacidos.
Ademas se absorbe méds facilmente que otras fuentes de proteinas incluyendo la leche,
soya y claras de huevo.

Ademas, el suero tiene propiedades medicinales y tiene la habilidad confirmada
de que puede ser usada para prevenir cincer en animales, incrementar la inmunidad,
combatir infecciones, elevar los niveles de glutation (GSH) y retener la masa muscular.
Esta es una buena noticia para quienes bajan de peso ya que es un excelente acompafiante
para la pérdida de peso. El suero incluso estd siendo utilizado por un ntimero creciente de
personas con VIH.

El suero proporciona la proteina necesaria sin las grasas que la carne puede contener
y es mas facil de digerir. Incluso si ya estas consumiendo proteina proveniente de fuentes
como la carne de res, pollo y pescado, tomar un suplemento de proteina de suero sigue
siendo beneficioso porque tu cuerpo asimila mejor la proteina de suero que la carne de
animal que es mas dificil de digerir. Ademads, la proteina de suero no tiene las grasas
saturadas que la carne de res y otras proteinas animales pueden tener.

¢Cudnta proteina de suero debes de consumir?

A menos que seas una persona activa debes de usar alrededor de 20 a 40 gramos de
suero al dia. Si eres mas activo y atlético usa alrededor de 60 gramos al dia. Si eres sedentario
y poco atlético y estds utilizando el suero como soporte para tus metas de pérdida de peso,
puedes usar de 20 a 40 gramos al dia. Si deseas obtener el valor medicinal del suero o estés
a punto de empezar un entrenamiento intenso de 40 a 80 gramos al dia es ideal.

La cuchara estdndar en la mayoria de los productos de suero es de 15 a 20 gramos,
asi que tomar una cuchara en la mafana y otra mas tarde durante el dia o justo después de
hacer ejercicio debe de ser suficiente.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

Queno te engafie toda esa publicidad respecto ala manera en que el suero es procesado.
Contrario a lo que la mayoria de estas campafias declaran, el tipo de procesamiento del
suero, ya sea micro filtracién por flujo cruzado o intercambio de iones, tiene muy poco
impacto sobre la calidad del suplemento de suero. Lo tnico que debe de preocuparte es
que el suero sea no desnaturalizado, porque la desnaturalizacién rompe la estructura
natural de la proteina y minimiza tu actividad biolégica. Busca una compafiia que no
exponga el suero a altas temperaturas (que afectan la calidad de la proteina) y que de
manera cuidadosa hace todo lo posible por preservar las vitales fracciones de proteina de
suero tales como las inmunoglobulinas promotoras de la salud, los glico macro péptidos,
lactoferrina, etc.

Si eres alérgico a la leche intenta primero ingerir pequefias cantidades de suero para
evitar sufrir una mala reaccién. Al igual que con el uso de cualquier suplemento consulta
a tu médico antes de utilizarlo.

CARBOHIDRATOS: La Gasolina de tu tanque.
El Combustible que mantiene funcionando a tu cuerpo

Los carbohidratos presentes en la comida son usados como energia en el cuerpo. Estos
estan presentes en la forma de diferentes aztcares, se convierten en glucosa en tu cuerpo
para nutrir tus masculos y cerebro. Se rompen en azticar mas rapido que las proteinas
y las grasas. Es simple bioquimica. Esta es la razon por la que son la fuente principal de
combustible que el cuerpo convierte en energia.

Si no utilizas la energia proporcionada por los azdcares entonces estos se almacenan
como grasa. Hay dos tipos de azticares, los simples y los complejos. Debido a que consumir
una comida alta en carbohidratos (particularmente carbohidratos simples) se asociaa menudo
conel aztcar de mesa, mucha gente concluye que los carbohidratos no son buenos para perder
peso. Al contrario, cuando los carbohidratos son digeridos rapidamente, se transforman en
glucosa, la cual es el principal combustible del cuerpo. Por tanto los carbohidratos producen
energia rapidamente (si se les compara con la proteina y la grasa)

Sin embargo, no todos los carbohidratos son iguales, hay dos tipos de ellos:

Carbohidratos simples: este tipo de carbohidratos tienen una o dos moléculas de
azucar que son usadas rapidamente por el cuerpo o bien son almacenados como glucosa
para su uso posterior. Son los que le impiden al cuerpo quemar la grasa como fuente de
energia porque son mas faciles de usar. Por esa razén no se deben consumir carbohidratos
sencillos cuando intentas bajar de peso.
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Debido a que los carbohidratos simples se convierten rdpidamente en glucosa
provocan que el cuerpo produzca insulina de manera més répida, lo cual disminuye o
detiene la pérdida de peso. Es mas, dado que este tipo de carbohidratos se saltan el proceso
normal de digestion interrumpen el balance hormonal de tu cuerpo y ponen en peligro
tu habilidad para quemar grasa. Ejemplos de carbohidratos simples que debes de evitar
son: las bebidas de cola, la miel, azticar refinada, pasteles, dulces y la mayoria de las frutas
dulces y jugos de frutas.

Carbohidratos complejos: al contrario que los carbohidratos sencillos, tienen que
pasar por un paso extra para ser usados como energia por parte del cuerpo ya que estos
tienen largas cadenas de aztcares. Este es el tipo de azticares que deben de usarse cuando
quieres bajar de peso. Ejemplos de carbohidratos complejos que debes de consumir son
las papas, el arroz integral, avena y vegetales. Pero, cuidado, no todos los carbohidratos
complejos son beneficiosos para bajar de peso, la pasta, pan y cereales procesados como
los corn flakes son ejemplos de carbohidratos complejos procesados que no te ayudan a
bajar de peso. Esto es debido a que estos tltimos son en realidad enormes cantidades de
grano concentradas en pequeiios pedazos de pasta, pan o cereal que contienen grandes
cantidades de carbohidratos complejos que al romperse producen grandes cantidades de
azucares simples y el cuerpo se ve forzado a utilizar mucha energia para quemar esas mega
dosis de carbohidratos. Posteriormente esas mega dosis de carbohidratos concentrados se
vuelven megadosis de azucar en la sangre las cuales una vez metabolizadas liberan altos
niveles de insulina en la sangre.

La Hormona que Provoca que tu Cuerpo Almacene la Grasa: Insulina

La insulina se produce en el pancreas. Es una hormona que se libera en el flujo
sanguineo para procesar al azticar cuando esta entra a tu cuerpo. Cuando consumes mucha
azucar la insulina hard que tu cuerpo almacene mas grasa. Ademds, la insulina le enviara
una sefial a tu cuerpo para que deje de usar la grasa como combustible. Esa es la razén
por la que comer demasiados azticares simples no te ayuda cuando quieres bajar de peso.
Es una hormona que regula la cantidad de azdcar en tu flujo sanguineo. Cuando el nivel
de insulina se eleva le envia una sefial a tu cuerpo para que succione el exceso de aztcar
y lo almacene como grasa. Asimismo, cuando detecta demasiada aztcar también le envia
una sefial a tu cuerpo para que deje de convertir la grasa en aztcar. Finalmente, el proceso
de quema de grasa de tu cuerpo disminuye de manera dramética e incluso puede llegar
a detenerse por completo. Cuando esto ocurre tu cuerpo comienza a quemar otras cosas
para producir la energia que necesita para seguir funcionando.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

Conclusion: Evita comer carbohidratos complejos procesados (tales como pasta, pan
y cereales procesados), azticar y alimentos procesados que contengan un alto contenido
de aztcar.
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Algunas de las mejores fuentes de carbohidratos complejos que te ayudan cuando
decides bajar de peso son: vegetales fibrosos, cereales enteros, hortalizas, plantas verdes
y granos.

En seguida te enlisto los mejores carbohidratos complejos que debes de consumir
mientras estés bajando de peso:

CEREALES:

Avena, sémola. En la medida de lo posible evita comer cereales procesados
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como las hojuelas de maiz, granola, etc.

VEGETALES:

Vegetales de hojas verdes como la espinaca o la lechuga, papa, champifién,
chicharo, calabaza, calabacin, germen de frijol, germen de alfalfa, ejote,
berenjena, col de bruselas, coliflor, col, brécoli, zanahoria, pimiento dulce,
espdrragos, apio, nabo, jicama, papas dulces, jitomate, pepino. Procura no
consumir vegetales procesados o encurtidos porque a menudo se les anaden sal
y azicar. Come con moderacion los betabeles ya que tienen un alto contenido
de azlcar.

FRUTAS:

En general la mayoria de las frutas son aceptables: platano, toronja, fresas,
manzanas, sandia, frambuesa, papaya, arandanos, peras, zarzamoras, ciruelas,
uvas, mangos, naranjas, mandarinas, duraznosy pifias. Consume con moderacién
el melén, higos, cerezas, frutas secas, maracuyd. Procura no consumir frutas
enlatadas debido a su alto contenido de azucar.
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GRANOS:

La mayoria de los granos tienen carbohidratos complejos aceptables tales como
el arroz integral, la cebada y los tallarines de arroz. Consume con moderacion el
cuscus ya que es alto en calorias.

LEGUMINOSAS:

Puedes anadir a tu dieta la mayoria de las leguminosas pero consimelos con
moderacién: Frijoles en general, alubias, lentejas. Procura no consumir frijoles
enlatados o procesados ya que pueden contener azucar simple.

PAN:

Revisa el contenido de carbohidratos antes de ingerirlos. Consume con moderacién
el pan de grano entero, panqués de fibra y tortillas. Procura comer muy de vez en
cuando hot cakes y waffles ya que tienen un alto contenido de grasa y azucar.

PASTAS:

Restringete a comerlos un par de veces a la semana o menos. Procura comer
pasta fresca ya que las comerciales estdn llenas de calorias. Lee las etiquetas.

Muy bien, ahora hagamos un resumen de la guia para tu dieta: Asegtirate de ingerir
las calorias diarias recomendadas que calculaste en la liga http://wvda.org/calcs. Separa
tus comidas de proteina de las comidas de carbohidratos (consulta el capitulo referente a
Separacion de la comida). Haz de cinco a seis comidas al dia.

Bien, ya estas listo, ahora tienes un plan que te indica que debes de que comer y que
debes de evitar. Para algunas personas esto puede representar un cambio drastico de sus
hébitos alimenticios. Si intentas cambiar todo al mismo tiempo te costard mucho trabajo y
lo més seguro es que desistas. Comienza despacio y comiendo pequefias porciones mas a
menudo. Ve eliminando la comida chatarra poco a poco, en vez de comerla todos los dias
hazlo cada tercer dia, luego dos veces a la semana, después una vez a la semana hasta que
finalmente dejes de consumirla. Haz tus comidas de pura proteina o puro carbohidrato
una o dos veces al dia hasta que te acostumbres a comer de manera correcta. Cuando
haces pequefios cambios como estos tienes mds probabilidades de desarrollar un estilo de
vida alimenticio permanente que hara que mantengas tt peso y grasa corporal ideal para
siempre. Asi que empieza lentamente y a un paso comodo para ti.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

A continuacioén te presento una serie de ejemplos de ments diarios:

Meng 1
(Comenzando con un desayuno de proteina)

Desayuno: Omelet de claras cocinado (con aceite de oliva) con champifiones
y cebollas; queso cottage.

Tentempié de medio dia: Bagel tostado con queso descremado

Almuerzo: Fajitas de bistec a la parrilla y una ensalada verde con aderezo
de aceite de oliva y vinagre balsamico.

Tentempié de media tarde: Bebida de proteina de suero con una
cucharadita de una mezcla de aceite esencial.

Comida: Pechuga de pollo horneada con aceite de sésamo (afadirlo
después de la coccion) y vegetales al vapor.

Tentempié de media noche: Atun, mayonesa, jitomate, apio y lechuga
romana.

Meng 2
(Comenzando con un desayuno de carbohidrato)

Desayuno: Avena con jarabe de maple, platano.

Tentempié de medio dia: Claras revueltas, almendras

Almuerzo: Pechuga de pavo, champiriones, albahaca y aceite de oliva.

Tentempié de media tarde: Sdndwich de queso a la parrilla descremado
(con pan de grano entero).

Comida: Salmén a la parrilla, ensalada de espinacas con aceite de
girasol.

Tentempié de media noche: Queso cottage con una con una cucharadita de
una mezcla de aceite esencial.

NOTA IMPORTANTE: Puedes utilizar los ments anteriores como base para
crear tus propios ments. Simplemente sustituye cualquier proteina, carbohidrato
o grasa con cualquiera de los alimentos permitidos enlistados para cada tipo de
macronutriente. Por ejemplo, en lugar de bistec magro puedes usar pechuga
de pavo; en lugar de avena puedes usar sémola de trigo; en lugar de aceite de
oliva puedes usar aceite de girasol. Puedes hacer una cantidad casi infinita de
combinaciones de alimentos.
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¢Como “beber tus vegetales”?

Procura ingerir grandes cantidades de vegetales verdes como parte integral de tu dieta.
Te llenan sin afiadir peso. Los vegetales verdes como la lechuga, espinacas, apio y pepinos
son una estupenda manera de consumir carbohidratos. Por ello te recomiendo ampliamente
que la mayorfa de tus carbohidratos provengan de este tipo de vegetales. Son muy nutritivos
y no contienen grasa, son bajos en calorias y altos en carbohidratos complejos. Ademas
son ricos en nutrientes y grasas saludables, tienen importantes agentes anticancerigenos,
suprimen el apetito e incrementan la habilidad de tu cuerpo para quemar grasas.

Algunas veces puede resultar complicado consumir suficientes vegetales verdes por
lo que te recomiendo que consumas bebidas verdes para ayudarte a resolver este problema.
Esto no quiere decir que simplemente bebas un jugo V8 porque este tiene un alto contenido
de sodio y te puede provocar hinchazén (retencién de liquidos).

Las bebidas verdes se han ganado la reputacion de ser los “stper alimentos” de las
nuevas generaciones, son una manera facil y conveniente de proporcionarle a tu cuerpo los
nutrientes que se encuentran en los alimentos verdes tales como espirulina, alfalfa, cebada
silvestre o pasto de cebada, espinacas, hojas de té verde, brocoli, algas junto con otros
alimentos ricos en nutrientes.

La espirulina por ejemplo, es la fuente natural més alta de proteina completa (75%)
maés alta incluso que la carne de res o el pescado. El pasto de cebada contiene cinco veces
mas hierro que las espinacas, 30 veces mds Vitamina Bl que la leche y siete veces mas
Vitamina C que las naranjas.

Debido a que nos tomaria mucho tiempo y espacio entrar en una discusion respecto
a todas las virtudes de los ingredientes de las bebidas verdes, basta decir que soy un firme
creyente de la alta calidad de ellas, en el mercado existen algunas marcas que ofrecen
algunos de los mejores suplementos que existen hoy dia. Dependiendo de la marca de
bebida verde que elijas cada porcion tiene el equivalente nutricional de 5 a 10 porciones
de vegetales (estos suplementos vienen usualmente en la forma de polvos para que sean
diluidos en agua).

He aqui una manera sencilla de estar seguros de que obtienes todos los beneficios
para tu salud de los vegetales: Ademas de los vegetales que consumas como carbohidratos
afiade una cucharadita de polvo verde a un vaso de agua y bébelo una hora antes o después
de una comida.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

Razones por las que debes de evitar las dietas bajas en carbohidratos

Algunas personas pueden observar una baja inmediata de peso cuando hacen una
dieta baja en carbohidratos, sin embargo, esto no se debe a la quema de grasa mas bien se
debe a que cuando consumes carbohidratos el cuerpo retiene agua y cuando eliminas los
carbohidratos de tu dieta comienzas a perder agua. Esta clase de eliminacion del agua no
es buena para tu cuerpo (Por favor consulta el capitulo “Tu cuerpo esta llorando por el
agua” para conozcas la manera correcta de eliminar la retencién de agua de tu cuerpo).

Como te mencioné antes tu cuerpo necesita los carbohidratos como combustible.
Si tu cuerpo no tiene carbohidratos que quemar comenzard a quemar las proteinas del
tejido muscular. El musculo es necesario para quemar la grasa. Si tienes menos musculo tu
habilidad para quemar grasa comienza a disminuir. Por lo tanto este tipo de dieta baja en
carbohidratos es contraproducente cuando quieres bajar de peso.

Incluso cuando ingieres las cantidades adecuadas de proteina, tu cuerpo comienza
a devorar el tejido muscular para obtener la glucosa que necesita debido a la falta de
carbohidratos.

Sin carbohidratos empezaras a sentirte cansado, débil, disminuird tu desempefio
mental, tus huesos se debilitardn y tu cuerpo comenzara a debilitarse. Asimismo se
reducird tu fuerza y resistencia. Ademads tu piel comenzard a verse suelta y floja. La persona
promedio, ya sea hombre o mujer, usualmente tiene 1200 gramos o més de carbohidratos
almacenados en el flujo sanguineo, higado y musculos en cualquier momento dado, lo
cual es més que suficiente para que tu cuerpo funcione sin alimentarse aproximadamente
un dia. Cuando haces ejercicio, las reservas de carbohidratos se agotan rapidamente, si no
recargas tu cuerpo con carbohidratos este comenzard a quemar tus masculos para obtener
la energia que necesita.

Del mismo modo, cuando haces una dieta baja en carbohidratos tu cuerpo libera
hormonas, glucocorticoides y glucagon. Estas hormonas estdn disefiadas para activar la
reserva de glicogeno del higado (carbohidratos) pero su aceleracion se come el glicogeno
del musculo quemando por lo tanto al mtsculo como fuente de energia. Y como ya sabes,
perder peso pone en riesgo tu habilidad para quemar grasa.
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Por lo tanto, debes de evitar a toda costa las dietas bajas en carbohidratos como la
recomendada por la Zona y mucho més las dietas sin carbohidratos como la recomendada
por el Dr. Atkins. Un plan de alimentacion con carbohidratos reducidos o moderados es
lo ideal. Es bueno reducir los aztcares simples de tu dieta pero no todos los carbohidratos
porque como te habrés dado cuenta es algo poco saludable y potencialmente peligroso.

Nota importante: Comer carbohidratos no es lo que te hace engordar, como sugieren
otros programas para perder peso, lo que te hace ganar peso es comerlos en cantidades
excesivas, ingerir los tipos incorrectos y combinarlos con proteinas o con grasas.

Esta es la razén por la que debes de comer carbohidratos, pero hazlo separados de
las proteinas y las grasas, mas adelante discutiremos las combinaciones de carbohidratos y
proteinas y como el ingerirlas en momentos diferentes puede ayudarte a bajar de peso.

NOTA: Sisigues una dieta baja en carbohidratos por razones médicas una manera
en puedes hacerlo sin poner en riesgo tu salud: Incrementa tu ingesta de acidos
grasos esenciales para reemplazar los carbohidratos como fuente de energia
(consulta el capitulo respecto a las grasas)

Motivos por los que el Arroz Integral es mejor que el Arroz Blanco

El arroz blanco puede proporcionarte los carbohidratos que necesitas, pero el arroz
integral te ofrece algo més. El arroz integral se quema mds lentamente porque esta sin pulir
y en un estado sin refinar, por ello es una fuente superior de energia porque proporciona
mas energia por un periodo mas largo de tiempo, ademds tiene cascara, haciéndolo alto en
fibra, la cual es necesaria para tener un sistema digestivo saludable.

Como detener esas urgencias de azicar que te hacen engordar

Si de vez en cuando sientes un gran antojo por comer todos esos deliciosos pastelillos
llenos de grasa, aztcar y saborizantes artificiales y no le das importancia porque piensas
que es algo con lo que naciste o para lo que tienes una predisposicién genética, déjame
decirte que existe una fuerte evidencia cientifica que dice lo contrario.
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Existe una condicién denominada Pica la cual es ocasionada por una deficiencia
de minerales. Por ejemplo, los becerros que son puestos en jaulas poco después de su
nacimiento a menudo lamen los barrotes de hierro de sus jaulas porque sufren una
deficiencia de hierro. Otro ejemplo tipico ocurre en las mujeres embarazadas que de
repente sienten antojo por comer alimentos inusuales a horas extrafas del dia o de la
noche, esto es provocado por el feto que se desarrolla dentro de la mujer ya que esta
absorbiendo los minerales de su flujo sanguineo provocandole un ansia por el tipo de
alimento que satisfacera su deficiencia mineral.

Aunque consumir ese tipo de comida chatarra puede satisfacer temporalmente tu
ansia de aztcar hace muy poco para aliviar la deficiencia mineral que es la causa real de
esas ansias desmedidas. Este tipo de antojo por alimentos dulces es lo que hace fracasar
la mayoria de las dietas. Varios estudios indican que cuando cedemos a estos antojos a
menudo se debe a que sufrimos una deficiencia de minerales como el cromo y el vanadio.
Estudios bien documentados indican que ambos ayudan a la normalizacién del aztcar en
la sangre y son esenciales para el metabolismo normal de la glucosa. Por ello son usados
para prevenir y curar la diabetes (altos niveles de aztcar en la sangre) y la hipoglucemia
(bajos niveles de aztcar en la sangre).

Para ayudarte a mitigar estas ansias desmedidas por aztcares te recomiendo la ingesta
diaria de estos minerales: cromo y vanadio, de preferencia deben de consumirse en forma
soluble en agua para su méxima absorcion. Los antojos de chocolate por lo general son una
respuesta a la deficiencia de magnesio, también debes de consumirlo en su forma soluble
en agua. Por favor revisa el capitulo titulado Comida en una Tableta especialmente la
discusion respecto a las formulaciones minerales que existen en el mercado.

Grasa: La manera en que puede volverte delgado

Probablemente la grasa es el macronutriente mas incomprendido cuando hablamos
de pérdida de peso. Muchos profesionales de la nutricion y del acondicionamiento fisico
mal informados insisten vehementemente que en lo que respecta a la pérdida de peso
todas las grasas te hacen engordar y por lo tanto debes de evitarlas por completo.

Por ejemplo, el aceite de linaza, es un dcido graso esencial que te ayuda a bajar de
peso porque crea una enzima natural de la grasa en tu cuerpo.
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Revisemos que es realmente la grasa para que seamos capaces de entender el papel
fundamental que, valga la redundancia, tiene la grasa para deshacerte del exceso de peso
y grasa

La grasa es un nutriente esencial que tiene 9 calorfas por gramo. Debido a su
densidad caldrica le toma mucho tiempo a tu cuerpo convertirla en energia, por lo tanto
sus probabilidades de que el cuerpo la almacene son mayores, esto ha hecho que se gane
una mala reputacién y que sea evitada como la plaga.

Sin embargo, contrario a las creencias populares, tu cuerpo NECESITA la ingesta
moderada de GRASA todos los dias. De hecho, a la larga, la deficiencia de grasa puede
provocarte muchas enfermedades e incluso la muerte. Como te mencioné anteriormente
muchos “expertos” quieren hacerte creer que si consumes grasa engordards, la VERDAD
es que si no consumes grasas engordaras. ;Por qué? porque al no ingerir grasas estds
entrenando a tu cuerpo para que las almacene lo cual irénicamente provocara que tengas
mas grasa corporal.

Consumir grasas en exceso no te hace engordar, lo que te hace engordar, al igual que
con los carbohidratos, es la ingesta de las grasas incorrectas. Hay grasas que son buenas
para ayudarte a bajar de peso y hay grasas que no. Ciertas grasas estimularan la respuesta
de quema de grasa y le ayudaran a tu cuerpo a quemarla. Mientras que las grasas saturadas
deben de ser minimizadas en una dieta para perder grasa, otras (detalladas mas adelante)
te ayudan a perder grasa. Estas grasas benéficas tienen propiedades anti-lipogénicas
(habilidad para prevenir el almacenaje de la grasa).

RECUERDA: Necesitas GRASA en tu dieta.

Necesitas grasa para tener la energia necesaria para hacer actividades fisicas como
caminar, correr y muchas otras actividades que requieren de energia metabdlica aerdbica.
La grasa transporta y moviliza las vitaminas solubles en grasa por todo tu cuerpo. Esta
transportacion es necesaria para la produccién de hormonas y es de gran ayuda para la
funcién y estructura de la membrana celular. Es la anfitriona de muchas otras actividades
complejas y por si fuera poco, contribuye a la sensacion de saciedad (la sefial que le dice a
tu cerebro que el cuerpo ha ingerido suficiente comida).
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

Grasa buena contra la grasa mala

Las grasas saturadas a menudo son llamadas “grasas malas” y se encuentran
principalmente en alimentos de origen animal. Las tnicas grasas saturadas aceptables son
aquellas de origen vegetal como el aceite de coco y de palma. Es muy sencillo distinguir las
grasas saturadas de las no saturadas, las primeras son sélidas a temperatura ambiente. Por
ejemplo: la mantequilla, manteca de cerdo o la grasa en un bistec. Ademas, tienen elevadas
cantidades de colesterol.

Las grasas no saturadas a menudo son llamadas “grasas buenas” y se encuentran
principalmente en alimentos de origen vegetal. Estas grasas acttan como antioxidantes,
anti-inflamatorios y lo mejor de todo, producen enzimas quemadoras de grasa. Las grasas
no saturadas son liquidas a temperatura ambiente. Por ejemplo: aceite de oliva y de &cidos
grasos esenciales. Estructuralmente son diferentes a las grasas saturadas pero tienen el
mismo valor cal6rico.

Las grasas trans son aceites vegetales que han sido hidrogenados. La hidrogenacion es
un proceso que cambia la estructura molecular del aceite para que en lugar de ser liquido
a temperatura ambiente se vuelva sélido y fécil de untar. Por ejemplo: margarina, aceites
vegetales parcialmente hidrogenados. Todas las grasas trans son dafiinas para tu salud.

Las grasas buenas son una fuente importante de acidos grasos esenciales, el cuerpo
no puede generarlos pero los necesita para sobrevivir. En resumen: Las grasas esenciales
no te hacen engordar. Las grasas malas, como esas presentes en las botanas incluyendo las
que supuestamente son saludables, si te hacen engordar.

Las grasas esenciales son grasas buenas que cada célula, cada tejido, cada glandula
y cada d6rgano de tu cuerpo necesitan para poder funcionar de manera adecuada. Si las
eliminas o no las ingieres en cantidades suficientes tu cuerpo simplemente no puede
trabajar. La deficiencia de estos nutrientes grasos puede provocar que tu salud se deteriore
y que tu cuerpo sufra una disolucion célula por célula. A largo plazo dicha deficiencia te
conducird a la muerte.

La buena noticia es que si eres uno de esos cuyo cuerpo virtualmente se esta
desmoronando debido a que no esta obteniendo suficientes grasas buenas esenciales,
es que todo lo que necesitas hacer es introducir los dcidos grasos esenciales a tu dieta
deficiente de grasas. Entonces podras revertir cualquier efecto adverso de la deficiencia y
recuperar tu salud.
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Hay ciertos estudios que muestran que los dcidos grasos esenciales bloquean los
genes que producen grasa en tu cuerpo. Las grasas saturadas y las trans no producen los
mismos efectos. Ademds, como un beneficio extra, los dcidos grasos esenciales te ayudan
a elevar tu 4nimo, mantener tus niveles de energia altos y a suprimir el apetito, por lo que
facilitan la pérdida de peso.

Los acidos grasos esenciales tienen otras funciones como fortalecer tu sistema
inmunoldgico, mejorar la digestion, incrementar la energia, desempefio y vigor, también
pueden disminuir el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y ayudan a la
regulacion de las glandulas y ¢rganos. Por el contrario, su deficiencia trae consigo un
sinndmero de problemas de salud que van desde tener una fiel seca y flacida a la depresién
y la osteoporosis.

¢Qué dcidos grasos son esenciales?

Hay dos acidos grasos esenciales (AGE): acidos grasos esenciales Omega-3 y Omega-
6. Ambos AGE son grasas no saturadas. Hay otros acidos grasos tales como el Omega-9
y el Omega-7 que no son esenciales, lo cual significa que el cuerpo puede fabricarlos y
por lo tanto no depende de la comida para obtenerlos. La mayoria de las personas tienen
deficiencia de Omega-3. Todos aquellos que sigan una dieta baja en grasas son deficientes
en Omega-3 y Omega-6.

Son buenas fuentes de Omega-3 las semillas de linaza, los vegetales de hoja verde,
salmon, bacalao, sardinas, atin, caballa, trucha de lago y los mariscos. Y de Omega-6 las
semillas de girasol, semillas de sésamo, la mayoria de las nueces, carnes animales y algunos
pescados.

Los acidos grasos Omega-3 pueden estimular la actividad genética que crea las
enzimas quemadoras de gras y la termogénesis (quemar las calorias como calor). Los
Omega-3 elevan tu velocidad metabdlica y hacen que tu cuerpo cambie de quemador de
carbohidratos a quemador de més grasa.

La ingesta de Omega-3 puede ser benéfica para quienes padecen las siguientes
condiciones:

* Alergias
* Problemas cardiovasculares
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

* Control del colesterol

* Problemas circulatorios

* Dermatitis

* Problemas de la vista

* Deficiencias inmunolégicas
* Dificultades de aprendizaje
* Problemas nerviosos

* Osteoartritis

* Artritis reumatoide

* Enfermedades virales

* Control del peso
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* Acné

* Alergias

* Problemas cardiovasculares
* Deshidratacion

* Piel seca

* Fatiga

* Sensibilidad a los alimentos
* Deficiencias inmunolégicas
* Problemas del higado

* Cambios de dnimo

* Osteoartritis

* Sindrome premenstrual

* Control del peso

Pero no es tan simple como solo afiadir un 4cido esencial Omega-3, como el aceite
de linaza a tu dieta. Si ingieres Omega-3 de manera exclusiva terminaras con deficiencia
de Omega-6 transcurridos cuatro o seis meses. Debe de haber una relacién 6ptima en
el consumo de Omega-3 y Omega-6. Por lo tanto, consumir una mezcla de aceite con la
relacion 6ptima es lo ideal. Ciertos estudios han revelado que una relacion de2a 1 (es decir
dos partes de Omega-3 por una de Omega-6) es la mas beneficiosa.
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Cuando se le proporcion¢ a ciertos atletas una mezcla de aceite con esa relacion de
acidos grasos se pudo observar al cabo de cierto tiempo (en algunos casos tres dias en otros
dos semanas) que su vigor se incrementaba draméaticamente, se recuperaban mds rapido,
construian musculo més répido y su desempefio era mejor.

Estd de mas decir que una dieta que incorpora una relacion 6ptica de acidos grasos
Omega-3 y Omega-6 junto con el consumo de grasas buenas es beneficiosa para la pérdida
de peso.

En varios estudios en los cuales se incorporo a la dieta de personas obesas de 45 a 75
ml. de una mezcla 6ptima de aceites esenciales, se observoé al cabo de un afio que dichos
sujetos perdieron de manera consistente de 15 a 25 kilos de pura grasa, sin hacer ningtin
otro tipo de dieta. Esta investigacion nos muestra muy claramente que una dieta rica en
acidos grasos esenciales juega un papel central en el manejo del peso.

Lo que es mas importante es que las grasas saludables son necesarias en la digestion
apropiada de las proteinas. Por lo tanto, es 16gico concluir que no importa cuanta proteina
consumas si estds son pobremente o no pueden ser digeridas. Esta es una de las principales
razones por las que debes de incluir grasas buenas en tu dieta.

Enseguida te enlisto las grasas buenas que pueden ser afadidas a tus comidas de
proteinas:

ACIDOS GRASOS ESENCIALES:

Una mezcla de aceite esencial con la relacion 6ptima de Omega-3 y Omega-6
(relacién 2:1 respectivamente), aceite de linaza, aceite de semilla de cafnamo,
semillas y aceite de girasol, semillas y aceite de sésamo, mantequilla de
sésamo.

GRASAS SATURADAS (asi es, lo creas o no, hay una que si estd permitida):
Mantequilla, pero comela ocasionalmente, ya que aunque contiene colesterol
ayuda a la metabolizacién del colesterol en tu cuerpo, no te recomiendo que la
consumas en grandes cantidades por motivos de salud, pero cuando lo hagas
asegurate de anadirla a proteinas cocinadas (no sobre carbohidratos) después
de que las hayas quitado de la fuente de calor. Jamds cocines la mantequilla.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

GRASAS NO SATURADAS:

Aceite de oliva, aceite de cartamo, nueces secas asadas (incluyendo cacahuates,
almendras, castaias, nuez macadamia, nuez lisa, nuez de la india, pistaches,
nueces), germen de trigo.

Por favor recuerda que aunque estoy en contra de las dietas bajas en grasas (o
sin grasa), tampoco sugiero una dieta alta en grasas. Este plan de alimentacién
incorpora el saludable uso juicioso de dosis razonables de nutrientes grasos.

¢Cuanta grasa debes de ingerir para eliminar la grasa corporal?

Se recomienda ingerir una cucharadita de &cidos grasos esenciales por cada 15 kilos
de peso corporal. Aquellas personas que nunca han consumido AGEs deben de empezar
con una cucharadita al dia e irla elevando poco a poco hasta la dosis recomendada.

Una buena manera de determinar que estds consumiendo suficiente AGEs es cuando
observas que tu piel se vuelve méds suave y aterciopelada. La piel es el barometro de laingesta
de AGEs ya que es el tltimo 6rgano que recibe las grasas esenciales, ya que los érganos
vitales son los primeros en recibir todos los dcidos grasos esenciales que necesitan.

Aquellos que estin tomando medicamentos para controlar la presion alta,
adelgazadores de la sangre e inhibidores de la reabsorcién de la serotonina deberan
consultar a su médico para determinar la manera apropiada de ir disminuyendo las dosis
de medicamentos a medida que se alcanza la ingesta ideal de AGEs.

Las grasas que te hacen mds inteligente.

Se ha comprobado que los 4cidos grasos esenciales aceleran el aprendizaje e
incrementan el coeficiente intelectual de 6 a 9 puntos. Las grasas trans no tienen el mismo
efecto, mds al contrario, disminuyen el coeficiente intelectual porque interfieren con la
funcién de la corteza cerebral.

Los peligros de hacer una dieta baja en grasas.

* Exceso de grasa corporal
* Disminucién de la masa muscular
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* Piel seca y con pérdida de elasticidad

* Cabello seco

* Baja cuenta de esperma o testosterona (en los hombres)

* Quistes ovdricos y desérdenes reproductivos (en las mujeres)
* Fatiga

* Estrenimiento

* Presién alta

* Problemas con el colesterol

* Enfermedades cardiacas

* Cancer

Una de las maneras mas sencillas de consumir acidos grasos esenciales es afiadir el
aceite a tus vegetales o ensaladas o bien a tus comidas de proteina. Jamas debes de cocinarlos
con la excepcién del aceite de oliva. La coccién destruye todos los efectos benéficos de la
grasa y puede crear toxinas que pueden ser dafiinas para tu cuerpo. Es un hecho que
los aceites cocinados pueden incrementar tu riesgo de padecer cancer y enfermedades
cardiovasculares.

Los aceites hidrogenados o grasas trans son venenos. Estos aceites pueden duplicar
tu riesgo de sufrir un ataque cardiaco, incrementan de manera significativa el riesgo de
padecer céncer de prostata y seno, disminuyen la testosterona, incrementan el esperma
anormal, interfieren con el embarazo, provocan bajo peso en los recién nacidos, cambian la
manera en que funciona el sistema inmunoldgico, interfieren con la funcién de la insulina,
incrementan los problemas diabéticos e interfieren con la desintoxicacién del higado. Estos
aceites hidrogenados (grasas trans) estan presentes en varios productos comerciales como
las papas fritas, galletas, aderezos de ensaladas, alimentos precocinados, etc.

El aceite de oliva es rico en grasas no saturadas, contiene de 30 a 40 antioxidantes
diferentes y tiene nutrientes grasos Omega 9 que limpian tu higado y te ayudan a eliminar
los peligrosos aceites hidrogenados que consumes regularmente cuando comes alimentos
comerciales procesados. Aunque este aceite es ideal para cocinar tus alimentos jamés debes
de sobrecalentarlo. Este aceite comienza a degradarse a los 176.6 °C, si lo cocinas a mayor
temperatura te puede provocar malestares estomacales y libera sustancias que pueden
provocar irritacién al cuerpo.

Siempre procura elegir aceite de oliva extra virgen, esto quiere decir que no el aceite
no ha pasado por un proceso quimico o por altas temperaturas, sino que fue extraido por
medios mecédnicos. Un beneficio més es que este aceite conserva todo su sabor, aroma y
color al mismo tiempo que conserva su alto contenido nutricional.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

ATENCION: La grasa contenida en el atin o en la pechuga de pollo sin piel no
estd presente en cantidad suficiente para metabolizar la proteina. Es importante
que siempre ingieras la pechuga de pollo sin piel porque la piel tiene “grasas
malas” y estd llena de las toxinas que el pollo elimina a través de ella.

Si las grasas buenas no estdn presentes de manera natural en tu fuente de
proteina, puedes guisarla en aceite de oliva o afiadir cualquier aceite saludable
después de cocinarla.

Separacion de Alimentos
- El Factor mas importante para perder peso del que nadie habla.

Ahora que ya hemos hecho una breve revision de la bioquimica basica de las
proteinas, carbohidratos y grasas, conozcamos ahora la manera apropiada de consumir
estos macronutrientes. Esto incluye saber cuales deben de consumirse juntos y cuales
deben de ser ingeridos separados de otras comidas.

;Por qué esto es importante?

Mezclar ciertos alimentos en una misma comida puede provocar desérdenes
digestivos que por seguro te hardn engordar y enfermaran. La manera que los alimentos
se comportan cuando son combinados con otros puede ser plenamente comprendida a
través de la fisiologia de la digestion. En realidad no importa cuanto sepas respecto a
las proteinas, carbohidratos y grasas (y sus papeles individuales en la pérdida de peso),
simplemente jamds podrds obtener el efecto mega quemador de grasa, es decir los
resultados “megabélicos” si no conoces la “férmula” clave en que los alimentos deben de
ser ingeridos.

Loquelamayoriadelosotros programasparabajar de peso pierdende vista (incluyendo
la Dieta de la Zona y la Dieta Atkins entre otras) la sinergia de los macronutrientes cuando
llegan a tu estdmago, se quedan cortos al momento de maximizar la propensién para
quemar grasa de la comida y de manera inadvertida provocan problemas de salud.

He aqui mi promesa: Ya sea que sigas la dieta de la Zona, o una baja en carbohidratos,
o una alta en proteinas o una baja en grasa, en el momento en que mezcles tus alimentos
en la manera precisa que voy a ensefiarte obtendras resultados asombrosos mucho mas
rapidamente.
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Al igual que una mezcla equivocada de combustibles dejara depésitos de carbon en
las bujias del motor de tu carro, obstruird los pistones y provocara la emisién de gases
contaminados, una dieta deficiente que contenga alimentos sobrecocinados, procesados
y combinados de manera inapropiada (atin cuando estén restringidos en el nimero de
calorias) te hara engordar y dejara depositos pegados a tus arterias y corazén.

La fisiologia baja y sucia de una comida con bistec y papas.

Cuando combinas un bistec con papas en tu comida, el bistec requiere de un medio
acido para que sea digerido en el estémago, cuando la carne llega a tu estémago, este
segrega acido para permitir que la enzima pepsina digiera la proteina; por otra parte, la
papa necesita un medio alcalino para su digestion. Cuando un medio 4cido y un medio
alcalino estan en tu estémago al mismo tiempo es imposible que haya una digestién
eficiente porque tu estémago se vuelve neutral. El acido en el estémago neutraliza la
saliva, destruye la amilasa salival (enzima que rompe los carbohidratos), provocando que
la digestion de las papas se detenga.

Y es debido a esta digestion detenida que los alimentos que acabas de comer se
fermentan y pudren en tu estémago, este tipo de indigestiéon provoca un sinntimero de
problemas de salud, hablaremos de esto mas tarde.

No importa cuan cuidadoso seas al consumir las cantidades apropiadas de proteina,
carbohidratos y grasas, ninguna sera benéfica para lograr tus metas para bajar de peso
si tu comida es indigesta o en el mejor de los casos se digiere pobremente. La digestion
incompleta y un metabolismo ineficiente son algunas de las razones principales por las
que el cuerpo acumula grasa.

Si, por otro lado, comes tus papas sin bistec u otras proteinas, no se secretan acidos y
la digestion de los almidones progresa facilmente.

Los diferentes tipos de comida necesitan diferentes tiempos para su digestién. En el
caso de los carbohidratos estos son digeridos mucho mas rapido que las proteinas.

Estas son las dos reglas cardinales para la separacion de alimentos:

1) Consume los carbohidratos solamente con otros carbohidratos (nunca con
proteinas y grasas).
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2) Consume las proteinas y grasas juntas (sin carbohidratos; sin embargo, los
vegetales verdes sin almidones son permitidos).

La razén por la que las grasas se consumen al mismo tiempo que las proteinas es
porque el cuerpo necesita grasas para poder digerir las proteinas. Los vegetales verdes y
sin almidén pueden ingerirse junto con la proteina porque son bajos en carbohidratos y
mejoran la digestion porque son de naturaleza fibrosa. No necesitan del mismo ambiente
digestivo que los vegetales con almidon.

Los carbohidratos bajos en grasa son aceptables. Como regla general, un carbohidrato
bajo en grasa es aquel que tiene menos del 10% de grasa. Multiplica los gramos totales de
grasa del carbohidrato por nueve; dividelo entre el total de calorias, si el resultado es menor
al 10% puedes comerlo, si el resultado es mayor ese carbohidrato viola la primera regla
cardinal de la separacion de alimentos y no debes de comerlo. Los alimentos que contienen
los tres macronutrientes (proteina, carbohidrato, grasa) es mejor que sean consumidos
solos. Por ejemplo, el aguacate, semillas, nueces y frutas.

Si actualmente sigues la Dieta de la Zona o la Dieta Atkins y quieres continuar en ella,
simplemente aplicale estas dos reglas cardinales de la separacion de los alimentos y los
resultados de pérdida de peso que obtendras te dejaran asombrado.

La construccion de nuevo musculo solo puede ser posible cuando se consumen
proteinas junto con la cantidad adecuada de carbohidratos. Sin embargo, esto no significa
que las proteinas y carbohidratos necesiten ser ingeridas en la misma comida. Los
autoproclamados expertos y en general la industria para perder peso quieren hacerte creer
que debes de consumir glucosa, glicogeno o carbohidratos para que puedas digerir las
proteinas pero en la realidad esto no es asi.

Muchos ments sugeridos en practicamente todos los programas de pérdida de peso
(con la excepcidn de las dietas bajas en carbohidratos o sin ellos) sugieren una porcién de
proteina y una porcion de carbohidratos en la misma comida por ejemplo carne de res y
papas o pescado y arroz.

Echemos un vistazo a la manera en que la quimica de las proteinas y de los
carbohidratos funciona. Supongamos que ingieres una comida de proteina a las 8 de la
mafiana, tu cuerpo comenzard a romper la proteina para producir aminoacidos. Dos horas
después, decides hacer una comida de carbohidrato (después de que los aminoécidos ya
estan disponibles para el crecimiento y reparacion celular), los carbohidratos entran a tu
sistema en el momento apropiado para transportar las proteinas a tus tejidos.
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Aqui es donde los otros programas fracasas. Comienzan con el concepto correcto
de que la proteina solo puede construir musculo cuando se consume con las cantidades
correctas de carbohidratos pero equivocadamente le aconsejan a la gente que consuma
proteinas y carbohidratos en la misma comida. Lo cual como vimos anteriormente no es
una buena idea.

Las proteinas se queman lentamente mientras que los carbohidratos lo hacen
rdpidamente. Por ello es l6gico concluir que comer proteinas y carbohidratos al mismo
tiempo no es la manera correcta de hacerlos trabajar, por ello es preferible consumirlos
a intervalos de 2 a 3 horas. Otra manera de verlo es que las proteinas y los carbohidratos
deben de ser consumidas en lugares totalmente diferentes.

He aqui otro ejemplo que ilustra con claridad la fascinante quimica de las proteinas
y los carbohidratos. Supongamos que comes tus carbohidratos a las doce. Cuando solo
ingieres carbohidratos en una comida se provoca una elevacion de los niveles de glucosa en
la sangre temporal. Dos horas después haces tu comida de proteinas, entonces tu elevada
glucosa en sangre es consumida por la proteina.

Debes de ver que consumir carbohidratos y proteinas de manera alternada trabaja
como una carera de relevos, el primer corredor corre muchos metros, al final de su tramo
pasa la estafeta al segundo corredor que tiene que correr el segundo tramo. Pero esta
es la mejor parte, mientras el primer corredor se estd acercando al final de su tramo, el
segundo corredor ya estd corriendo para ganar impulso antes de recibir la estafeta del
primer corredor. Asi que, cuando el primer corredor pasa la estafeta y termina su turno,
el segundo corredor ya habia ganado impulso cuando comienza a correr. Esta secuencia
continua con el tercer corredor.

La analogia es que comer proteinas es como el Corredor No. 1. La proteina cumple su
funcién, y hacia el final de ella (dos horas después), la ingesta de carbohidratos (Corredor
No. 2) entra en accién traslapandose con los momentos finales de la proteina y retoma el
camino donde la proteina lo dejé. Entonces los carbohidratos cumplen su funcién y hacia
el final de su ciclo (2 horas después) otra ingesta de proteina (Corredor No. 3) se hace
cargo. Este se traslapa con los momentos finales del carbohidrato y retoma el camino que
el carbohidrato dejo, es un ciclo que corre como un reloj de cuerda.

Cuando “entrenas” a tu cuerpo para digerir proteinas y carbohidratos de esta manera
obtendrds un metabolismo altamente eficiente que quemard grasa todo el tiempo, te
mantendra en tu peso ideal y mantendré una salud éptima.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

Algo que podrias estar pensando en este momento es que si todos consumimos
nuestros alimentos combindndolos de manera equivocada deberia de haber mucha
mas gente enferma. Lo que puedo decirte es que el cuerpo humano hace un razonable
trabajo con el abuso que recibe a diario, pero solo lo puede hacer por un periodo limitado
de tiempo. Cuando las glandulas digestivas se ven sometidas a demasiada exigencia
pueden producir enfermedades que incluyen el estrés digestivo. Esto puede provocar
gases, acidez estomacal, calambres, hinchazoén, estrefiimiento, diarreas, hemorroides,
colitis e incluso cancer de colén. Lo que pasa es que hasta ahora solo unos cuantos habian
establecido esta conexion.

Salir a comer puede ser muy sencillo

No te preocupes, puedes salir a comer. Déjame mostrarte la manera sencilla y
agradable que puede resultar esta experiencia sin desviarte de las reglas de separacion de
alimentos.

Supongamos que sales a comer y tienes antojo de un bistec. La comida con bistec viene
acompafada de una papa al horno o de arroz. En este punto debes de pedirle a la mesera
que sustituya estos carbohidratos con almidén por vegetales al vapor o una ensalada. Si
sales a desayunar, pide un omelet de claras o fajitas de pollo asadas a la parrilla para el
almuerzo. La mayoria de los restaurantes estaran felices de acomodarse a esas pequefias
exigencias.

Tendras que hacer algo de planeacién y experimentacion para eliminar esos combos
de comida mal combinada de tu dieta, tales como las frutas y los cereales, carne y papas,
hamburguesas y hot dogs en bollos, etc. Después de aplicar estas reglas durante unas
semanas te liberaras de esas indigestiones 4cidas, los gases y de los antidcidos.

CONSEJO: Hay muchos sitios en la web que son buenas fuentes de informacion
nutricional respecto a diversos alimentos servidos en restaurantes populares
y cadenas de comida rdpida. Apréndete la cuenta de calorias, gramos de grasa,
contenido de carbohidratos y grasa de la comida de los restaurantes para que puedas
hacer saludables elecciones de alimentos que se adhieran a tu plan de alimentacién.
Esta es una buena opcion: http:/ /www.healthchecksystems.com/ffood.htm
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AGUA: La Sustancia Natural Milagrosa que Elimina el Exceso de Peso

Consumir la cantidad correcta de agua al dia es uno de los componentes mas
importantes de cualquier programa de pérdida de peso. Es igual de importante que seguir
tu plan de alimentacién de manera consistente.

No hay un elemento mas abundante en tu cuerpo que el agua, y estd en segundo
lugar, solamente después del aire, en grado de importancia para tu cuerpo. Puedes vivir
por un periodo de tiempo indefinido sin alimentos pero no sin agua.

Cuando no hay agua en suficiente cantidad en tu cuerpo, este la retiene como una
manera de conservar reservas, esta retencion de agua hace que subas de peso. Para lograr
la pérdida de peso necesitas un flujo continuo de agua a través de tu cuerpo.

(Sabias que atin cuando no hicieras ningtin cambio en tu dieta, si consumes la cantidad
de agua apropiada para tu peso corporal atin asi puedes perder peso? Esto se debe a que
el agua ayuda a tu cuerpo a metabolizar la grasa almacenada mientras te deshaces de la
indeseada retencién de liquidos, y al mismo tiempo que pierdes ese innecesario peso de
agua eliminas los desechos toxicos de tu cuerpo.

El agua es esencial para un gran nimero de funciones corporales, por ello cuando hay
una deficiencia de agua se provocan muchos problemas en el cuerpo.

Hay otros beneficios derivados del consumo de la correcta cantidad de agua:

* Ayuda a minimizar o eliminar las arrugas

* Suprime el apetito de manera natural

* Ayuda a mantener el tono saludable de los misculos y previene la piel flacida

* Mejora la funcién cerebral, la coordinaciéon neuromuscular, la concentracién
y el raciocinio

* Promueve el suefo descansado

* Lubrica las articulaciones

* Equilibra el volumen sanguineo

* Apoya todas las funciones y actividades corporales, incluyendo la respiracion
y el dormir.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

F. Batmanghelidj, médico, autor del libro “Tu cuerpo llora por el agua”, reporta que a
menudo cuando tu cuerpo sufre de una variedad de dolores, desordenes o enfermedades,
puede ser que no estés enfermo, sino que quizas simplemente tienes sed. Esos sintomas
son una de las pocas maneras que tu cuerpo tiene para decirte que necesita mas agua.

Uno de los problemas asociados con una ingesta alta en proteinas y la mayoria de
los programas de pérdida de peso es que provocan deshidratacién. Se necesita mucha
agua para metabolizar las proteinas. Esta situacién desafortunada puede evitarse tomando
cantidades suficientes de agua al dia. Lo creas o no, solo se requiere una pérdida de solo
el 1% al 2% de la composicién ideal de agua de tu cuerpo para provocar deshidratacion.
Probablemente casi todas las enfermedades existentes se relacionan con la falta de agua en
un modo u otro, desde la caida de cabello a las enfermedades cardiovasculares, desde la
impotencia al cancer.

¢Cudnta agua debes de beber?

Si crees que una mujer pequefa de 50 Kgs. debe de comer la misma cantidad de
comida que un hombre fisico culturista de 150 Kgs, entonces es muy probable que creas
el mito de que cada persona debe de tomar 8 vasos de agua al dia. La verdad es que todos
somos diferentes y el consumo 6ptimo de agua debe de ser un factor de peso corporal
especialmente si tu meta es perder peso.

La formula para consumo de agua para bajar de peso.

La regla principal es esta: Toma la mitad de tu peso corporal, conviértelo en libras,
luego en onzas y esa es la cantidad de agua que debes de tomar.

Por ejemplo, si eres un hombre que pesa 73 kilos:

Divide 73 entre 0.454 (1 libra es igual a 0.454 Kgs) = 160.79

Divide 160.79 entre 2 = 80.39

Divide 80.39 onzas entre 8 (porque hay 8 onzas en cada vaso de agua) = 10
vasos de agua al dia

O, si eres una mujer que pesa 51 kilos:

Divide 51 entre 0.454 (1 libra es igual a 0.454 Kgs) = 112.33

Divide 112.33 entre 2 = 56.16

Divide 56.16 onzas entre 8 (porque hay 8 onzas en cada vaso de agua) = 7
vasos de agua al dia
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. Te parece mucha agua para ti? Si que lo es, pero confia en mi, si no haces mas que
beber la cantidad de agua recomendada para ti, le dards un impulso a tus resultados de
pérdida de peso, bajaras de 1a 2 kilos adicionales al mes y quizés un poco mas. Un problema
es que esto provocard que orines a menudo. Pero recuerda que cada vez que orines estas
liberando a tu cuerpo de esa fea grasa, desechos y toxinas.

Debes de consumir més agua si estas haciendo ejercicio que te haga sudar, ya que se
pierde mucha agua de esa manera. Si tomas cualquier bebida de naturaleza diurética tales
como el alcohol o la café, algunos tipos de té y refrescos debes de consumir agua adicional
equivalente a la cantidad de bebida diurética que ingieras.

PRECAUCION: Si estds tomando medicina para controlar la presién alta, u
otros medicamentos, por favor consulta a tu médico para determinar tu consumo
apropiado de agua.

Debes de tomar agua al despertar, entre comidas, después de las comidas. Evita tomar
agua justo antes de comer. Si tomas cualquier bebida antes de comer, diluyes las enzimas
de tu saliva que rompen y pre-digieren la comida en tu boca. Esto provoca un indebido
estrés digestivo cuando el alimento llega a tu estomago porque haces que este trabaje
tiempo extra para hacer el trabajo digestivo que debieron hacer las enzimas salivales.

Siempre elige agua filtrada, purificada o de manantial. Si no te gusta el sabor del
agua simple dale un poco de sabor con hojas de menta machacadas o unas gotitas de
limén o lima.

CONSEJO: Toma agua fria. El cuerpo quema calorias de grasa para lograr que el
agua tenga la misma temperatura interna del cuerpo (aprox. 36°C). Pero solo debes
de hacerlo si tu estomago lo resiste, algunas personas con estdmagos sensibles
pueden experimentar calambres estomacales si beben agua fria.

Modifica tu estilo de vida para que puedas incluir la cantidad suficiente de agua. Este
es el secreto mas sencillo, més barato y mas poderoso para quemar grasa a largo plazo.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

Comida en una Tableta

Algunas veces contar calorfas y gramos de macronutrientes se vuelve el foco central
de nuestra atencién que a menudo es facil olvidar que el cuerpo tiene otras metas de salud
a parte de incrementar su velocidad metabdlica y quemar grasa. He visto a demasiada
gente perder mucho peso a costa de su salud. Al ensefarte las técnicas mdés eficiente para
bajar de peso me parece que no te presento el cuadro completo si no tocamos el tema de
los suplementos nutricionales.

Enunestudio de consumo de alimentos conducido por el Departamento de Agricultura
de los Estados Unidos, ninguna de las 21,500 personas estudiadas recibia el 100% de la
recomendacion diaria de 10 nutrientes esenciales permitidos. Hablando estadisticamente,
todos los estadounidenses tienen una nutricion deficiente.

MITO: Si comes adecuadamente, no necesitas tomar vitaminas y minerales.

No importa lo cuidadoso que seas al seleccionar tu comida, la verdad es que los suelos
han perdido sus minerales esenciales, los pesticidas en nuestras cosechas, las hormonas y
los antibi6ticos en nuestro ganado, la contaminacién del agua y del aire, al igual que los
alimentos refinados y procesados, han eliminado la vitalidad de nuestros alimentos y han
contribuido a nuestra mala salud.

Algunas personas toman una pastilla multi-vitaminica al dia y creen que de algin
modo esta se hara cargo de sus necesidades de nutricion. Los expertos estan de acuerdo en
que los humanos deben de obtener su nutricién a partir de la comida porque el cuerpo esta
disefiado para procesarla. Los multi-vitaminicos estdn hechos principalmente con quimicos
aislados, solventes y otras sustancias sintéticas. Estos quimicos no son reconocidos por el
cuerpo como alimento porque NO SON ALIMENTO. Es un hecho que la mayor parte de
las vitaminas y minerales administrados oralmente se absorben muy poco en el cuerpo.
Algunos se absorben menos de un 1%, por lo tanto esos suplementos no te dan mas que
“orina muy cara”.

En mi investigacion, he llegado a la conclusion de que los tnicos suplementos
nutricionales que vale la pena tomar son aquellas vitaminas basadas en los alimentos y los
minerales solubles en agua.
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En la naturaleza, las vitaminas nunca estan aisladas, mdas bien estan presentes en
grupos. Las vitaminas basadas en los alimentos son complejos al igual que los nutrientes
encontrados en todas las comidas porque son alimento. Al cuerpo les es f4cil reconocer
las vitaminas basadas en alimentos como alimento. Por lo tanto, son mejor absorbidas,
utilizadas y retenidas por el cuerpo.

Ten cuidado con las vitaminas que intentan hacerse pasar como basadas en alimento.
Enrealidad solo contienen nutrientes derivados de la comida pero siguen estando aislados
y como expliqué antes, los complejos no naturales que son procesados con solventes y
quimicos no son reconocidos por el cuerpo como comida. El tnico suplemento basado en
alimento que es de mi confianza es el multi-vitaminico New Chapter’s Only One porque
esta hecho con comida real densa en nutrientes en un 100%, hierbas orgénicas y nutrientes
de alimentos que son biolégicamente activos, lo cual los hace facil de digerir y utilizar. Ya
que son comida real puedes tomar una tableta al dia incluso con el estémago vacio. Revisa
su pagina web para que obtengas mayor informacion: http:/ /www.new-chapter.com.

Las necesidades minerales de tu cuerpo son ain mas importantes que tus necesidades
de vitaminas bebido a que tu cuerpo no puede producir minerales. El consumo de alimentos
rara vez te proporciona los minerales que necesitas en las cantidades suficientes. De hecho,
de acuerdo con el dos veces ganador del Premio No6bel, Dr. Linus Pauling, “Puedes rastrear
cada enfermedad, dolencia y afeccién hasta una deficiencia mineral”. Por lo tanto, la ingesta
de suplementos minerales es de suma importancia.

Es un hecho cientifico que el cuerpo puede absorber los minerales licuados de manera
mucho mas rapida y eficiente que en una pildora, polvo, coloidal o cualquier otra forma
de presentacion. Esto se debe a que el proceso de licuefacciéon de mineral duplica el propio
proceso de la naturaleza de tomar los minerales de la tierra en una forma que puede ser
utilizada por los humanos. Cuando una planta absorbe los minerales de la tierra y los
procesa, estos se transforman en su forma cristalina. Este proceso es necesario para que
puedan ser absorbidos y utilizados por el cuerpo. En contraste, los minerales en su forma
metdlica solo estdn presentes en poco mas que grava y piedras. Incluso los minerales
quelantes y coloidales tienen estructuras y tamafios que hacen dificil su absorcion.

Los minerales coloidales ganaron muchos partidarios en afios recientes. El hecho de
que un mineral esté disperso en una suspension coloidal no garantiza que los minerales sean
absorbidos por el cuerpo. Aunque los minerales coloidales son 7000 veces mas pequefios
que un glébulo rojo, siguen teniendo un tamafo de 1 micra (10,000 Ansgtroms) o mas. Las
células humanas no pueden absorber este tamafio. Los minerales coloidales sin absorber
no solo son ineficientes sino que también pueden crear toxicidad potencial.
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Capitulo 3: Cémo puedes usar la comida para quemar la grasa corporal y perder peso

Las plantas absorben los minerales en sus tejidos en tamafios de ansgtroms.
Solamente en este tamafio pueden ser absorbidos completamente los minerales a su paso
por el estbmago o el tracto intestinal, y finalmente por las células. Curiosamente, los tinicos
minerales que existen en este tamafio son los minerales solubles en agua pura.

Atn no he encontrado un suplemento mineral que sea mejor que el producido por
Water Oz. El revolucionario procedimiento de Water Oz para convertir los minerales
puros en una solucion iénica soluble en agua fue desarrollada por el investigador David
Hinkson. Su potente formulacién multi-mineral llamada Water of Life contiene un
99.9999% de minerales puros y 84 elementos traza presentes en agua pura que ha pasado
por un proceso de purificacion de cinco etapas. En mi opinién, es la manera mas eficiente,
absorbible y no téxica de consumir minerales, muy superior a los minerales coloidales y
no tiene sabor metélico o 4cido. Por favor visita su pagina web para mayor informacién:
http:/ /www.WaterOz.com.
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" CAPITULO 4

Cémo hacer menos ejercicio y aun asi
2 hacer que la grasa desaparezca
X

Si no haces mas que seguir el plan de alimentacién que te ensefié en el capitulo
anterior, perderds grasa y peso corporal. Pero hay algo més que debes de saber, si no
incluyes ejercicio en tu programa para bajar de peso no logrards los maximos resultados de
pérdida de peso. ;No quisieras tener un cuerpo bien definido y tonificado?

La mayoria de los programas de acondicionamiento mientras hacen la labor de ventas
de sus pildoras de dieta supuestamente “médgicas”, siempre esconden algo muy importante:
Cualquier programa para bajar de peso debe de estar acompafiado de dieta y ejercicio.

He aqui la férmula: Para quemar grasa, tienes que construir musculo. Para construir
musculo, tienes que hacer ejercicio. Si falta un componente de esta férmula, no estés
utilizando la maxima capacidad de tu cuerpo para perder peso y darle forma.

Un breve comentario para las mujeres, no se preocupen, no construirdn musculos
grandes en partes donde no los desean, esto se debe a que el cuerpo de las mujeres no
tiene la cantidad de testosterona necesaria para construir musculos gigantes haciendo los
ejercicios descritos en este libro.

El tipo correcto de ejercicio no provoca tension y es capaz de derretir esa grasa necia
y los kilos extras de una manera predecible y rapidamente. Estos ejercicios pueden acortar
dramaticamente el tiempo que dedicas a hacer ejercicio. Asi, puedes alcanzar tus metas de
acondicionamiento fisico sin haber puesto un pie en el gimnasio.

La dosis minima de ejercicio que puedes hacer y adn asi ver resultados

En un reciente estudio de Gallup que explora los diferentes estilos de vida de la gente,
se encontr6 que la tinica cosa que la gente dispone en poca cantidad es el tiempo. Por esta
razon, disefié este libro para gente que dispone de poco tiempo extra, incluyendo a la gente
sedentaria que pasa la mayor parte del tiempo sentada.

Contenidos
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Si eres como la mayoria de las personas, probablemente has intentado participar en
algtn tipo de programa de ejercicios, después de algin tiempo, es muy factible que te
hayas dado cuenta que requiere mucho tiempo comenzar a obtener resultados visibles en
tu fisico. En un esfuerzo para lograr resultados mas rapido probablemente has intentado
hacer ejercicio mas tiempo, quizés 45 minutos e incluso una hora. Y atin asi, los resultados
observados siguieron siendo pequefios.

Puesbien, entre mas tiempo y con més frecuencia hagas ejercicio, mas contra productivo
sera para tu meta de bajar peso. Si te ejercitas demasiado solo obtendras resultados minimos
en lo que respecta a la quema de grasa. La clave para lograr méaximos resultados en un
tiempo minimo es hacer ejercicio de mayor intensidad durante cortos periodos de tiempo.
En esta seccion, te mostraré como lograr el maximo efecto de quema de grasa a partir de
ejercicios aerdbicos que te tomardn cuando mucho 15 minutos y de manera mucho mas
eficiente que aquellos que haces durante una hora. Estos ejercicios te ayudaran a esculpir tu
cuerpo usando solamente 12 minutos de entrenamiento de resistencia. Ademads, obtendras
un cuerpo definido y tonificado més rdpido que si te mataras haciendo ejercicio en el
gimnasio durante 45 a 60 minutos.

Enfréntalo. Con la excepcion de los primeros dias de Enero, justo después de que
hiciste tus propésitos de Afio Nuevo, es muy probable que no tengas tiempo para hacer
rutinas largas de ejercicios aerobicos, hacer pesas y correr cinco kilometros. Aqui te revelaré
una manera relativamente libre de dolor para ayudarte a crear el mejor cuerpo que hayas
podido imaginar.

El mini-régimen que produce maxi-resultados

Tu rutina de ejercicio o mini régimen estd formada por dos partes:

La primera son los ejercicios Aerébicos Megabélicos de Alta Intensidad que solo
te tomardn 12 minutos, 3 veces a la semana.

La segunda son ejercicios de Resistencia de Peso que solo te tomardn 12 minutos,

2 veces a la semana.
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Aerdbicos Megabdlicos de Alta Intensidad

Por loregular la gente intenta perder peso haciendo sentadillas o abdominales. A veces
compran maquinas para ejercicio abdominal u otro equipo que ven en la televisién con la
esperanza no solo de disminuir sus estdmagos sino también de perder peso rapidamente.
Sin embargo, he aqui la verdad, ninguna cantidad de sentadillas, abdominales o ejercicios
en la maquina abdominal pueden alisar y apretar tus abdominales si hay grasa en tu
barriga. Es como decir que masticar chicle todo el dia hard que disminuyan tus cachetes.
Las sentadillas, abdominales y los levantamientos de piernas son buenos para mejorar el
tono y resistencia de los musculos. No queman grasa. He visto fisico culturistas que han
logrado desarrollar grandes musculos pero se siguen viendo gordos. Los ejercicios para
reducir dreas especificas en general son similares ya que se hacen poco hasta que eliminas
la grasa de tu cuerpo. La grasa subcutanea y la piel flacida bajo tus brazos permaneceran
incluso si haces cien lagartijas al dia. Del mismo modo, la celulitis permanecerd en tus
muslos incluso si haces docenas de ejercicios de pierna al dia.

El plan de alimentacion que he descrito representa el 65% de la batalla. El
siguiente 20% de grasa se quemard con ejercicios Aerébicos de Alta Intensidad y
el 15% restante que te ayudara a dar forma y a esculpir tu cuerpo provendra de
ejercicios de resistencia de peso.

Este es el orden: Primero tienes que quemar la grasa, después puedes esculpir
tu cuerpo.

Lo que sigue sera hacer una actividad stper-quemadora de grasa que elimine por lo
menos de 1.5 a 2.4 kilos de pura grasa a la semana.

A continuacién te mostraré como hacer ejercicios Aerdbicos Megabolicos de Alta
Intensidad para lograr la mdxima quema de grasa:

Tienes que caminar rdpidamente o trotar al aire libre (0 en una caminadora o en un
mini trampolin, si lo tienes).

2 Minutos: Calentamiento con Nivel 1 de Intensidad
1 Minuto: Nivel 2 de Intensidad
1 Minuto: Nivel 3 de Intensidad
1 Minuto: Nivel 4 de Intensidad
1 Minuto: Nivel 5 de Intensidad
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1 Minuto: Regresar al Nivel 2 de Intensidad

1 Minuto: Nivel 3 de Intensidad

1 Minuto: Nivel 4 de Intensidad

1 Minuto: Nivel 5 de Intensidad

1 Minuto: Tu Mejor Nivel Personal de Intensidad
1 Minuto: Regresar al Nivel 2 de Intensidad

Total = 12 Minutos

Por ejemplo:

Nivel 1 de Intensidad seria empezar con pasos largos que dificilmente te hagan sudar
(Dependiendo de tu nivel de acondicionamiento, podria ser una velocidad entre 3.2 y 4.8

kilémetros por hora)

Niveles 2 hasta el 5 deben tener intervalos iguales entre cada nivel de intensidad.

Nivel 2 = 5.6 kph
Nivel 3 = 4.8 kph
Nivel 4 = 6.5 kph
Nivel 5 = 7.2 kph

“Tu Mejor Nivel Personal de Intensidad” es justo eso, TU MEJOR nivel. Es decir, la
maxima velocidad que puedes sostener durante un minuto.

Durante las primeras sesiones dependiendo de que tan fuera de forma estés,
determina la intensidad en que desees mantener los niveles 2 al 5 (es decir, del 55% al 65%
de tu maximo ritmo cardiaco) Solo tu mejor nivel puede ser de alta intensidad (es decir,
alrededor del 70% de tu méximo ritmo cardiaco). Por favor, ve al capitulo respecto a Cémo
calcular tu méximo ritmo cardiaco mas adelante.

A medida que aumentes tu resistencia, gradualmente ve aumentando la intensidad
hasta que todos los niveles 2 al 5 sean de alta intensidad.
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Mejorards a medida que te ejercites y nunca te quedes estatico. El secreto de la
efectividad de este ejercicio es presionar tu cuerpo desacostumbrado al ejercicio para que
incremente su gasto de grasa. A medida que pase el tiempo, esfuérzate para incrementar
la intensidad en Nivel 2 hasta tu mejor nivel personal. Ten cuidado de ejercitarte dentro de
tus propios limites de lo contrario terminaras exhausto. Si sigues este plan de escalamiento
de la intensidad te garantizo que de igual manera obtendrés resultados que mejoraran
progresivamente y evitards esos estancamientos de peso que se experimentan con otros
programas de pérdida de peso.

Hay una razén por la que elegi un plan de ejercicio de 12 minutos. Cuando caminas
o trotas a niveles de alta intensidad, tu cuerpo quema la grasa por medio de un proceso
llamado el ciclo de Krebs, el cual es responsable de que el cuerpo convierta la grasa en
energia. Es durante los primeros 12 minutos de ejercicio cuando tu cuerpo utiliza la grasa
almacenada como energia. Después de los 12 minutos tu cuerpo comenzara a quemar
otra cosa: la glucosa. La razén por la que el cuerpo se vuelca sobre el aztcar es porque
comienza a usar contracciones medias y rapidas de las fibras musculares. Esto se logra
solamente disponiendo rapidamente de los azticares disponibles, no de la grasa. Por lo
tanto, la glucosa, almacenada como glicogeno, que es la forma de aztcar contenida en los
miusculos y el flujo sanguineo, se vuelve el combustible a elegir. En este proceso, tu cuerpo
comenzard a devorar tejido muscular y lo convertird en glucosa para obtener energia.

Con esto en mente, 12 minutos es la dosis 6ptima ejercicios Aerébicos Megabdlicos
de Alta Intensidad produciran resultados de pérdida de grasa. Podrias obtener resultados
similares de quema de grasa caminando durante 60 minutos con una intensidad media.
En este caso usarias contracturas lentas del tejido muscular, las cuales son alimentadas por
la grasa. Sin embargo, no obtendrés el efecto tremendo de “quema posterior” continua de
grasa que ocurre 12, 15 e incluso 48 horas después de haber hecho ejercicio. Este efecto solo
se obtiene haciendo los ejercicios Aerébicos Megabolicos de Alta Intensidad.

Debes de estar conciente de que cada persona tiene un nivel diferente de vitalidad y
condicién cardiovascular. Debes de monitorear tu ritmo cardiaco cuando hagas este ejercicio
cardiovascular. En tu Mejor Nivel Personal de Intensidad, tu ritmo cardiaco no debe de
exceder el 85% de tu méaximo ritmo cardiaco, el cual es un ritmo cardiaco seguro dentro
del cual puedes ejercitarte si tienes una razonable buena salud y condicién fisica. Como
siempre, consulta con tu médico antes de comenzar cualquier programa de ejercicio.
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Capitulo 4: Cémo hacer menos ejercicio y ain asi hacer que la grasa desaparezca

Cdlculo del Maximo Ritmo Cardiaco
A 220 réstale tu edad.
Por ejemplo:
Si tienes 35 anos:
200-35 =185

Por lo tanto, tu maximo ritmo cardiaco es de 185 pulsaciones por minuto. Como regla,
debes de estar dentro del 85% de tu méximo ritmo cardiaco cuando hagas ejercicio.

185 * 85% = 157 pulsaciones por minuto

Los ejercicios Aerdbicos Megabolicos de Alta Intensidad descritos anteriormente son
un ejercicio mega quemador de grasa. Pueden quemar grasa no solo durante el ejercicio,
sino que contintian quemando grasa después de que paraste. Se logran mejores resultados
que con largas sesiones (45 - 60 minutos) de caminata o trote. Y tienen el efecto positivo
de evitar el aburrimiento que provocan las repeticiones. Su efectividad se ve apoyada por
incontables estudios clinicos.

Entre 1969 y 1994 el Dr. Wayne Miller y sus colegas del Centro Médico de la
Universidad George Washington llevaron a cabo cientos de estudios para determinar si
el ejercicio aerébico regular y una dieta restringida en calorias podian acelerar la pérdida
de peso. Encontraron que los ejercicios aerébicos combinados con dieta proporcionaban
un beneficio muy marginal (en términos de pérdida de peso) cuando se comparaba con la
dieta sola.

Esto puederesultar chocante paraaquellos que sudan la gota gorda enlas caminadoras,
remadoras y escaladoras. Esto es nuevo incluso para quienes hacen ejercicios aerdbicos de
manera religiosa, monitorean su pulso para asegurarse de que estan entre el 70 y el 80%
de su maximo ritmo cardiaco, de 30 a 60 minutos al dia, varias veces a la semana. Este tipo
de rutinas intensivas usualmente solo dan como resultado una pérdida de 90.8 gramos de
grasa a la semana. ;Yo no sé que pienses, pero yo no gastaria de 3 a 7 horas a la semana
para solo perder poco menos de la décima parte de un kilo de grasa!
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No debes de dejar de hacer ejercicio aerébico moderado regularmente solo porque
no parezca acelerar significativamente la pérdida de grasa. Estoy a punto de revelarte
porque la técnica poco conocida incorporada a mis ejercicios Aerébicos Megabdlicos de
Alta Intensidad es una de los ejercicios quemadores de grasa més eficientes ya que pueden
hacerte perder de 1.5 a 2.5 kilos de indeseada grasa a la semana.

Unos investigadores de la Universidad del Estado de Colorado llevaron a cabo
estudios que indicaron que ejercicios cortos de alta intensidad queman grasa un 50% mads
eficientemente que los ejercicios de baja intensidad y mayor duracién. Los investigadores
de la Universidad de Alabama obtuvieron resultados similares. Cuando compararon los
efectos quemadores de grasa de andar en bicicleta a una intensidad moderada durante un
periodo largo de tiempo (60 minutos) contra andar en bicicleta llevando a cabo intervalos
de entrenamiento (andar en bicicleta a alta intensidad durante 2 minutos seguidos de 2
minutos de recuperacion), descubrieron que aquellos que hicieron el entrenamiento a
intervalos de alta intensidad quemaron muchas mas calorias de grasa que los otros.

Los ejercicios de poca duracién y alta intensidad aceleraran tu metabolismo y lo
mantendran corriendo a alta velocidad durante 12, 15 e incluso 48 horas después de haber
hecho ejercicio. Esto es conocido como efecto de “quema posterior”, el cual es la tendencia
del cuerpo de quemar més calorias de grasa después de haber hecho ejercicio. Este efecto
se magnifica mediante ejercicios de alta intensidad.

Loqueresultafascinanteesque3horasdespuésdehaberteejercitado, losinvestigadores
descubrieron que aquellos que hicieron ejercicio de alta intensidad seguian quemando un
24% mas grasa que aquellos que hicieron ejercicio de baja intensidad.

Sin ninguna duda los ejercicios Aerdbicos Megabolicos de Alta Intensidad tienen mas
sentido no solo porque incorporar los aspectos de alta intensidad y corta duracion de los
ejercicios aerdbicos quemadores de grasa, sino que ademas, ofrecen un enfoque de alta
intensidad/recuperacién que quema significativamente mds calorias.

Una caminata intensa (o trote) trabajando en conjunto con el plan Megabdélico de Alta
Intensidad es facilmente la actividad mds rdpida y mas eficiente para quemar grasa de las
que te hemos presentado en este libro. Lo mejor de todo es que no requieres de ningtin
equipo, cualquiera, sin importar tu condicion fisica, puedes hacerlo y si lo haces al aire
libre obtienes el beneficio afiadido de respirar aire puro. Es importante que tengas un buen
par de tenis para correr, un crondmetro y un podémetro que mida tus kilémetros por hora.
Los terrenos suaves como las pistas de arcilla, pasto y los senderos son los mejores para tu
cuerpo. Evita correr sobre concreto.
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Capitulo 4: Cémo hacer menos ejercicio y ain asi hacer que la grasa desaparezca

Cuando haya mal tiempo, puedes utilizar una caminadora. Las caminadoras pueden
ayudarte a mantener constantes los niveles de velocidad e intensidad. Muchas caminadoras
tienen amortiguadores en la banda lo cual reduce el impacto sobre tus articulaciones.

Un mini trampolin es un buen equipo que puedes usar para afiadir variedad a tus
ejercicios Aerébicos Megabolicos de Alta Intensidad. Puedes correr en tu lugar, bailar
o saltar en el mini trampolin siguiendo los niveles de intensidad progresiva descritos
anteriormente usando un podémetro que monitoree tu velocidad. Debido a su pequefio
didmetro pueden ser usados en interiores y exteriores, ademds no son muy caros.

La manera en que la respiracion puede estimular tu
pasion para quemar grasa

A continuacién te presento un paso muy importante que estimulara las hogueras
quemadoras de grasa de tu cuerpo mientras haces ejercicio y te ayudara a eliminar esos
kilos y medidas en poco tiempo.

Respira.

Lamayoria de la gente le presta poca atencion a su respiracion, especialmente mientras
hace ejercicios de alta intensidad. La respiracion es una las partes méds importantes de tus
ejercicios Aerdbicos Megabdlicos de Alta Intensidad. La palabra “aerébico” simplemente
significa “enla presencia de oxigeno”. Entre mas oxigeno inhales mientras caminas o trotas,
tu cuerpo quemard grasa de manera mas eficiente.

Imagina esto en términos del fuego en una fogata. Cuando le soplas oxigeno a una
fogata el fuego sera més caliente y mds rdpido. Este mismo proceso ocurre con la hoguera
quemadora de oxigeno de tu cuerpo. Tu cuerpo necesita consumir tanto oxigeno como le sea
posible para atizar esa hoguera hasta que se vuelva en un fuego rugiente que literalmente
incinere la grasa.
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Esto es lo que tienes que hacer:

LdpD soplusjuo)

Mientras camines o trotes, inhala a través de tu nariz. Primero llena tu abdomen con
aire y luego tus pulmones con una respiracién profunda. Exhala a través de tu boca hasta
que hayas expulsado todo el aire. Repite este patron respiratorio durante todo tu ejercicio
aerdbico. Este proceso respiratorio asegura que llegue el oxigeno a tus musculos, los cuales
le ayudan a tu cuerpo a quemar grasa de manera eficiente.

Deja de perder el tiempo haciendo esos ejercicios cardiovasculares

A continuacion te enlisto 11 ejercicios populares que te hacen sudar a raudales. Pero,
te tengo noticias, no queman mucha grasa. Tanto trabajo para nada. Aunque son buenos
ejercicios para tu corazén, no son eficientes al momento de quemar grasa porque usan
contracturas medias y rapidas de la fibra muscular. Recuerda que tu cuerpo comenzara
a utilizar el glicégeno en lugar de la grasa como fuente de combustible. Estos ejercicios
provocardn que tu cuerpo comience a devorar musculo lo cual como sabes no es algo muy
bueno que digamos.
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* Mdquinas escaladoras

* Baile Aerébico

* Kick Boxing

* Ejercicios Aerébicos con banco
* Mdquinas elipticas

* Bicicletas de spinning

* Artes Marciales

* Remadoras

* Entrenamiento de circuito
* Escalada de pared

* Boxeo

Como superar esos estancamientos durante la pérdida de peso

Como la mayoria, es probable que hayas intentado seguir un programa de ejercicio
durante algunas semanas y en un punto dado te diste cuenta que la pérdida de grasa
comenzaba a disminuir e incluso detenerse. Esto ocurrird sin importar lo diligente y
consistentemente que hayas hecho ejercicio.




Capitulo 4: Cémo hacer menos ejercicio y ain asi hacer que la grasa desaparezca

Ahi es cuando sabes que llegaste a un estancamiento durante la pérdida de peso.
He conocido demasiada gente que se da por vencida cuando ven que el ejercicio deja
de dar resultado. Por eso, a continuacién te mostraré como pasar por encima de ese
estancamiento.

Una manera es haciendo ejercicios Aerdbicos Megabdélicos de Alta Intensidad durante
cortos periodos de tiempo.

Otra manera es dividir tu rutina de ejercicio en sesiones multiples.

En 1997 investigadores de la Universidad de Virginia publicaron un articulo que
mostraba que multiples sesiones de ejercicio aerébico podian incrementar las calorias de
grasa quemadas. El estudio involucraba seis hombres que dividieron su ejercicio aerébico
en 2 o 3 sesiones, en lugar de una sola. Descubrieron que la hormona del crecimiento
humano de los sujetos se increment6 de manera significativa cuando dividian su ejercicio
en 2 sesiones e incluso mas cuando la dividian en 3 sesiones.

Por ejemplo, en el caso de un taxista, le convienen mds 2 6 3 corridas cortas que una
larga. ;Por qué? Porque gana la tarifa inicial con cada corrida. Dicha tarifa inicial la gana
siempre sin importar si el pasajero va a 3 kilometros o a 20 kilémetros. Algo similar ocurre
cuando hacer ejercicio varias veces al dia. También obtienes los beneficios combinados de
2 6 mas ejercicios cortos en lugar de uno largo.

Como quemar esa grasa todo el tiempo

Como te mostré en la seccién aerébica anterior, los ejercicios de corta duraciéon y alta
intensidad aceleran tu metabolismo y lo mantienen alto durante 12, 15 e incluso 48 horas
después de haberlos hecho. Esa es una de las maneras mas eficientes para quemar grasa las
24 horas del dia los 7 dias de la semana.

Hay otra manera de quemar grasa durante mds tiempo y es mediante el entrenamiento
lento. Cuando llegues a la seccién de entrenamiento con resistencia de este libro, quedaras
asombrado delacantidad de grasa que puedes quemar cuando haces repeticiones a un ritmo
lento y controlado. En lugar de dedicar 2 6 3 segundos en la porcion positiva (concéntrica)
delarepeticion, cuando haces el esfuerzo dejalar o empujar para crear resistencia, mantenla
por 5 6 6 segundos. Sostén en el punto alto por 1 6 2 segundos. Después dedica de 5 a 6
segundos en la porcién negativa (excéntrica) de la repeticion la cual es la liberacion de la
resistencia hacia la fase de reposo.
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Cuando entrenas lentamente solo necesitas hacer unas pocas repeticiones para que
tus musculos comiencen a arder, también te vuelves fuerte, pero desafortunadamente no
quemas muchas calorias mientras lo estas haciendo. En este ejercicio lento, has llevado al
musculo hasta la fatiga lo cual provoca una cascada de cambios fisiologicos. A medida que
el musculo se recupere en el transcurso de un dia o dos, crecera. Este nuevo tejido muscular
demandard mas sustento. A medida que consumas la cantidad de calorfas que el nuevo
musculo necesita solo para existir, estards derritiendo la grasa corporal todo el tiempo.

¢Qué deberias de comer antes y después de hacer ejercicio?

(Sabias que la comida que comes antes de hacer ejercicio es una parte muy importante
de tu ejercicio? Si, lo que comes antes de hacer ejercicio tiene un gran impacto sobre cuan
beneficioso sera este.

CONSEJO:Muchosentrenadoresyrevistasdeacondicionamientofisicorecomiendan
la ingesta de carbohidratos antes de hacer ejercicio y de proteinas después. Para
quemar grasa debe de hacerse al revés. Debes de ingerir PROTEINA (con una
pequeia cantidad de grasa buena para una digestion apropiada de la proteina)
ANTES de hacer ejercicio y debes de consumir CARBOHIDRATOS DESPUES.

Cuando consumes carbohidratos antes de hacer ejercicio se elevard el nivel de azticar
en la sangre, provocando que tu cuerpo utilice esa azticar para obtener la energia necesaria
para hacer ejercicio, en lugar de quemar la grasa almacenada en tu cuerpo. Ahora, demos
un vistazo a lo que ocurre cuando comes proteina antes de ejercitarte. La proteina ayuda a
elevar tu nivel de insulina en sangre, lo cual mantiene tu mente mas enfocada y fuerza al
cuerpo a usar la grasa como fuente de energia. Ademas, la proteina requiere mas tiempo
para ser digerida y no produce rapidamente la energia que el cuerpo necesita para el
ejercicio. Por lo tanto, al cuerpo no le queda otro recurso que usar la grasa almacenada
para obtener la energia.

Pero no te engafies, hacer una comida de proteina antes de hacer ejercicio no quiere
decir que puedes comer lo que quieras como un bistec 0 huevos. Una comida grande
puede impedir tu desempefio o causarte indigestion, debilidad, nausea e incluso vomito.
Si haces una comida pesada de proteina antes de hacer ejercicio, espera una hora y media
antes de comenzar el ejercicio. Si pretendes hacer ejercicio inmediatamente después de
tu comida de proteina, hazla con una bebida de suero de proteina con una mezcla de
aceite graso esencial.
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Algunos entrenadores personales recomiendan hacer ejercicio con el estémago vacio.
Te dicen que sin alimentos, fuerzas a tu cuerpo a quemar la grasa corporal como fuente
de energifa. Esto no siempre es bueno porque puede provocar muchos problemas, entre
otros disminucion de la fuerza, la vitalidad y de los niveles de energia. Y es especialmente
cierto si haces ejercicio después de despertarte por la mafana, después de que tu cuerpo
no ha recibido alimento durante varias horas. Esto puede hacerte sentir apatico y sin
motivacion.
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., Capitulo 5

Esculpe y dale a Forma a tu Cuerpo de la Manera que
A\ Quieras mediante un Entrenamiento de Resistencia.

Si has estado leyendo detenidamente, a estas alturas debes de tener una idea clara de
cémo usar la comida para perder peso y como usar los ejercicios Aerébicos Megabdlicos
de Alta Intensidad para acelerar la quema de grasa. Esas dos partes conforman el 85% de
tu programa para perder peso. Fueron creadas cuidadosamente para ayudarte a quemar
la grasa corporal y revelar el cuerpo esbelto que yace debajo de ella.

Ahora te presento la tltima pieza del rompecabezas, el Entrenamiento de Resistencia.
Este te permitira esculpir y darle forma a tu cuerpo, corregir dreas problematicas y crear el
mejor cuerpo que hayas tenido nunca.

Quizés hayas visto gente que ha perdido mucho peso o gente que nunca ha tenido
problemas de peso pero que no tiene lo que considerarfamos un cuerpo escultural. Eso se
debe a que sus cuerpos carecen de tono, firmeza y definicion.

Es muy importante que comiences con los primeros componentes de tu programa
para perder peso antes de intentar el entrenamiento de resistencia.

Recuerda que el 65% de tu pérdida de peso provendra de tu plan de alimentacién
y el siguiente 20% se originard por la pérdida acelerada de grasa via ejercicios Aerdbicos
Megabolicos de Alta Intensidad, y el tltimo 15% que dara forma y esculpira tu cuerpo sera
proporcionado por el entrenamiento de resistencia.

Solo el entrenamiento de resistencia te proporcionara firmeza, tono y definicién al igual
que una forma espectacular. No estd disefiado para quemar grasa. Si no pierdes primero
la grasa excesiva ningtin entrenamiento de resistencia hard mella en tu fisico. Ayudara a la
pérdida acelerada de peso mediante el incremento de tejido muscular delgado.

Contenidos
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Varias investigaciones muestran que la tinica manera de cambiar la forma de un
musculo y volverlo mas fuerte es mediante su estiramiento y contraccién contra algin
tipo de resistencia. Mucha gente se enfoca en el levantamiento de pesas, levantamiento
de pesos de banca y otro equipo para hacer ejercicio cuando piensan en entrenamiento de
resistencia. Pero los musculos de tu cuerpo no pueden ver y por lo tanto no distinguen la
diferencia entre resistencia de metal tal como las pesas y la resistencia pléstica tal como las
ligas para hacer ejercicio. Lo tinico que tus miuisculos necesitan es trabajar contra algtn tipo
de resistencia y su respuesta al estimulo serd basicamente la misma.

Las ligas para hacer ejercicio han sido utilizadas durante muchos afios por fisico
culturistas, devotos del acondicionamiento fisico e incluso en instalaciones para
rehabilitacion fisica. Existe equipo para hacer ejercicio de resistencia muy conveniente
y eficiente. Personalmente he trabajado con barras con pesas, pesas, pesas de banco,
maquinas para hacer biceps y otro equipo de entrenamiento con pesas. Personalmente me
gusta trabajar con ligas junto La Dieta Definitiva porque son portatiles, econdmicas, faciles
de usar, ofrecen varios niveles de resistencia y pueden ser usadas en cualquier lugar y en
cualquier momento. Te proporcionan todos los beneficios de los ejercicios de gimnasio
incluso si estas en tu trabajo a un lado de tu escritorio o en la comodidad de tu hogar.

Recuerda que disefé el programa de La Dieta Definitiva especialmente para las
personas sedentarias que estdn sentadas todo el dia y rara vez tienen tiempo para hacer
ejercicio. Por ello elegi equipo que puede ser usado en tu casa o en la oficina. Esto te
permitird poner en forma tu cuerpo en el menor tiempo posible. Es por esta razon que
siento que no hay nada que funcione mejor que las ligas para hacer ejercicio.

Para lograr el objetivo de hacer el menor ejercicio posible y atin asi obtener resultados,
he elegido un programa de entrenamiento de resistencia que solo te tomard 12 minutos:
2 minutos de levantamiento frontal (para deltoides), 2 minutos de zancadas (para el
cuadriceps, tendones de la corva y glateos), 2 minutos de presion de los brazos (para el
triceps), 2 minutos de apertura de pecho (para los pectorales), 2 minutos de giros de brazo
(para el biceps), 2 minutos de levantamiento lateral (para deltoides).

Este ejercicio debe de hacerse dos veces a la semana. Notards que vas por el camino
correcto hacia el cuerpo escultural, definido y cincelado que siempre quisiste. Asi que,
empieza hoy y no mas tarde.
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Primero que nada necesitas conseguir las ligas para hacer ejercicio, existen
varias marcas en el mercado, elige de preferencia aquellas que tengan diferentes
niveles de resistencia.

Una vez que tengas tus ligas para hacer ejercicio, ve a la siguiente pagina web:
http:/ /www.megabolicscience.addr.com/XertubeExerciseChart.pdf, para que veas

paso a paso como hacer tu rutina de ejercicios con ligas durante 12 minutos, dos veces a
la semana, para reformar completamente tu cuerpo.

Por favor considera lo siguiente cuando hagas las sesiones para esculpir tu cuerpo:

1) Respiracion Correcta - Tu cuerpo y especialmente tus misculos necesitan oxigeno
para funcionar de manera adecuada. Es imperativo que respires a lo largo de
tu ejercicio. Inhala a través de la nariz antes de comenzar la parte positiva de
la repeticién (concéntrica). La parte concéntrica es aquella donde realizas un
esfuerzo para jalar o empujar lo cual crea una resistencia en la liga hasta el
punto de contraccién total. Debes de exhalar durante la parte negativa de la
repeticiéon (excéntrica) que es cuando liberas la resistencia.

2) Sostén en el Punto de Contraccién — Siempre procura sostener el movimiento
por 1 6 2 segundos en la parte de contraccién total de cada repeticion. Esto
es lo que hace a las ligas una herramienta de ejercicio superior a las demads.
Si simplemente estiras las ligas y haces todos los movimientos sin sostener la
tension cuando el musculo estd totalmente contraido lo Unico que logrards es
debilitar el movimiento que esculpe tu cuerpo. Cuando el musculo se contrae
es cuando va tomando forma. Por lo tanto, es muy importante que sostengas el
movimiento para que mejores la habilidad de dar forma de la repeticién.

3) Rango de Movimiento - Asegurate de llevar a cabo todo el rango de movimiento
de cada ejercicio. Esto construird tu maxima fuerza e incrementa la masa
muscular. Nota para las mujeres: Si deseas crear una musculatura delgada
y larga en lugar de una redonda con volumen, intenta hacer movimiento de
rango corto en ejercicios especificos. Esto es completamente aceptable.
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http://www.megabolicscience.addr.com/XertubeExerciseChart.pdf

Capitulo 5: Esculpe y dale a Forma a tu Cuerpo de la Manera que Quieras mediante un Entrenamiento de Resistencia.

Elementos de un Ejercicio Exitoso

[dpD sopluajuod)

1. Calentamiento
Es muy importante que dediques unos minutos antes de los ejercicios aerébicos o
entrenamiento de resistencia a hacer algunos ejercicios bdsicos de estiramiento.
Nunca te saltes esta parte de tu entrenamiento, ya que te ayudard a evitar
lesiones, te sentirds mejor y obtendrds mas beneficios de tu ejercicio.
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2. Monitorea tu ritmo cardiaco
Para obtener el maximo beneficio de los ejercicios Aerébicos Megabdlicos de
Alta Intensidad debes de monitorear tu ritmo cardiaco. Esto te ayuda a saber la
intensidad en que tu cuerpo estd trabajando. Algunas personas invierten en un
monitor de ritmo cardiaco. Si no quieres hacerlo mediante un monitor puedes

Q]
o]
B
o
o
o
>
o

hacerlo a la vieja usanza: Coloca tu dedo indice y medio en la parte interior
de tu cuello justo debajo de la parte trasera de tu mandibula, siente tu pulso y
cuenta el nomero de pulsaciones que tengas durante 10 segundos. Después,
multiplica ese numero por 6 para obtener tu ritmo cardiaco en ese momento
(por minuto).

3. Alterna los ejercicios aerdhicos y los de entrenamiento de resistencia
Comienza tu programa haciendo los 12 minutos de ejercicios Aerdbicos
Megabélicos de Alta Intensidad 3 veces a la semana (Lunes, Miércoles y Viernes)
y los 12 minutos de Entrenamiento de Resistencia con las ligas escultoras
2 veces a la semana (Martes y Jueves). También puedes optar por combinar
ambos ejercicios en una sola sesion 3 veces a la semana. Debes comenzar con
el entrenamiento de resistencia y terminar con los aerébicos. Si eliges hacerlo
de esta manera no obtendrds el beneficio adicional de quema de grasa que
proviene de las sesiones multiples de ejercicio (consulta el subcapitulo Cémo
superar esos estancamientos durante la pérdida de peso)
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ADVERTENCIA: NO LO HAGAS DE MAS. Los ejercicios frecuentes de mayor
duracién son contraproducentes si tu meta es perder peso. No te engafies creyendo
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que hacer ejercicio més tiempo y mas a menudo es mejor. Apégate a los 12 minutos
de ejercicios Aerdbicos Megabolicos de Alta Intensidad 3 veces a la semana y los 12
minutos de Entrenamiento de Resistencia con las ligas escultoras 2 veces a la semana.
Es mas, si te ejercitas demasiado puedes atrasar tu progreso. Esto es especialmente
cierto cuando hablamos del entrenamiento de resistencia. Durante el ejercicio se
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estimulan tus musculos, por lo tanto tienes que darles oportunidad de recuperarse
del micro-trauma al que se vieron expuestos. Recuerda que es durante el periodo
de recuperacion cuando los musculos tienen la oportunidad de crecer.

4. Enfriamiento

Cuando estés finalizando tu ejercicio, dedica unos minutos haciendo unos
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ejercicios de estiramiento ligeros, o simplemente camina despacio por el lugar.
Cuando haces esto, tu pulso disminuye gradualmente hasta su ritmo normal,
previenes el sobrecalentamiento porque literalmente tu cuerpo comienza a
enfriarse y asi previenes lesiones.

5. Por encima de todo - iDIVIERTETE!

Permanecerds motivado si disfrutas lo que estas haciendo. Si no disfrutas lo que
haces tendrds una mayor propensién para renunciar. La mayoria de las personas
hacen ejercicio mientras tienen el impulso de su voluntad, pero a medida que el
tiempo pasa comienzan a desmotivarse y dejan de hacerlo.

Si te estas divirtiendo, el tiempo que dedicas al ejercicio pasard muy rapido y nunca
te aburriras.

Recuerda que un extra del programa para perder peso de La Dieta Definitiva es
que no tienes que poner un pie en el gimnasio. Ademads, te serd muy dificil utilizar la
excusa de que no tienes tiempo para ejercitarte regularmente. La mayoria de las personas
pueden apartar 12 minutos de su ocupado dia para lograr estar en la mejor forma fisica
de su vida.




Capitulo 5: Esculpe y dale a Forma a tu Cuerpo de la Manera que Quieras mediante un Entrenamiento de Resistencia.

A medida que los humanos envejecemos, nuestro tejido muscular comienza a
arrugarse y nuestra grasa corporal se incrementa. Este proceso comienza alrededor de los
25 anos. La mujer sedentaria promedio en sus veintes tiene alrededor de un 25% de grasa
corporal, cuando llega a los 65 afios es de aproximadamente 44%. El hombre sedentario
promedio en sus veintes tiene alrededor de un 18% de grasa corporal, pero este sube hasta
un 38% cuando llega a los 65 afios.

Se vuelve mucho més dificil perder peso a medida que envejeces. Entre mas pronto
comiences mas fécil te serd perder grasa y peso. A medida que envejeces teniendo un
exceso de peso tienes un riesgo mayor de padecer las enfermedades relacionadas con el
sobrepeso.

Ahora tienes en tus manos todo lo que necesitas para derretir rapidamente la
grasa corporal, perder peso de manera permanente y crear tu cuerpo ideal. Si tienes
cualquier pregunta o si puedo ayudarte en algo mds para que tengas éxito en tus metas
de acondicionamiento fisico, estoy disponible para responder a tus consultas por
correo electronico durante los 90 dias siguientes a la fecha en que hayas comprado este
libro - asi que saca provecho de este beneficio. Puedes escribirme al correo electrénico
info@trucosparabajardepeso.com
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P! Plan Acelerado de Pérdida de Peso de 7 dias -
\ A\,}\\\\\ Cuando tienes que perder mucho peso en una semana.
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Ahora tienes en tus manos las herramientas para lograr una rapida pero saludable
pérdida de peso en solo 7 dias. Ya sea que tengas un evento en el que quieres verte muy
bien como boda, una reunién de ex-comparieros de la escuela o una cita. A continuacion te
mostraré como lograr resultados dramaticos de pérdida de peso en tiempo record.

Este es un programa diferente al que recomiendo para el programa de pérdida de
peso. Este programa de 7 dias es una version agresiva y acelerada del programa de 6
semanas de La Dieta Definitiva. Lo disefié especificamente para quemar la grasa suficiente
para perder una talla de vestido o de pantalén en una semana. Las reglas son diferentes si
las comparas con el plan general que debes de seguir para mantener la pérdida de peso.
Estd disefiado como un programa de emergencia que te proporciona una alternativa mas
saludable que matarte de hambre, o hacer una dieta de jugos durante 48 horas 6 7 dias de
Slim fast y “comida para conejos”.

Estas son las seis reglas que debes de seguir:

1. Consume 5 6 6 comidas al dia. Usa el plan de alimentacién descrito en la
seccién Comer para perder peso. IMPORTANTE: No te saltes ninguna comida.
Procura que no pasen més de 3 horas entre cada comida.

2. Durante 7 dias, limita tu ingesta de carbohidratos a vegetales de hoja verde,
vegetales al vapor, consume moderadamente toronja y arroz integral. Esto
disminuird dramaticamente el porcentaje de carbohidratos simples en tu dieta.
Puedes reemplazar estos carbohidratos incrementando tu ingesta de proteina
y consumiendo tu dosis recomendada diaria de una mezcla de aceite graso
esencial. Debes de ingerir 1 cucharadita por cada 25 kilos de peso diariamente.
Esto asegurard que no pierdas musculo (lo cual es una seria desventaja de
muchas dietas de emergencia)
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3. Elimina la sal durante 7 dias. Este es uno de los grandes secretos para lograr
rapidos resultados de pérdida de peso en tiempo record. La sal hace que las
células de tu cuerpo se llenen de agua y te aumentes de peso. Si retienes
agua, provocards que tu metabolismo disminuya. Asi que no anadas sal extra
a tu comida. Puedes sazonar tu comida usando hierbas frescas y especias, ajo,
albahaca, cilantro, pimienta, vinagre balsamico o limén.
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Debe notarse que solo alrededor del 15% de la ingesta de sodio proviene de la
sal que le afades a la comida. El otro 85% estd en los alimentos procesados,
sopas enlatadas, carnes ahumadas, salsa de soya, sal de ajoy carnes congeladas.
Asegurate de leer las etiquetas de las comidas enlatadas y preempacadas
cuidadosamente.
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Nota: Incluso después de que hayas hecho este programa de emergencia, es
saludable que limites tu ingesta de sal. Es una buena idea usar moderadamente la
sal y que cuando lo hagas, sea sal de mar.

MENU MUESTRA
(para el Plan Acelerado de Pérdida de Peso de 7 dias):

Desayuno: Claras de huevo revueltas con pechuga de pavo
Tentempié de medio dia: Atin libre de sal, vegetales mixtos
Almuerzo: Bistec, vegetales mixtos (sin almidén)

Tentempié de media tarde: Pechuga de pollo, ensalada verde
Comida: Arroz integral y brécoli

Tentempié de media noche: Toronja o bayas mixtas.

4. Come en tu casa y no salgas a comer a restaurantes o pidas comida a domicilio
durante los 7 dias. La mayoria de los restaurantes preparan comida que tendra
un efecto negativo en tu plan de alimentacién. Muchos lugares pueden anadir
mucho sodio, azucar y otros aditivos contraproducentes a tu comida.
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5. Apégate estrictamente a tu plan. No debe de ser dificil estar vigilante durante
los 7 dias. No puedes comer papas fritas (ni siquiera una) o la mitad de un
dulce y tratar de convencerte que sigues por el camino correcto. El éxito de este
programa de emergencia depende de que lo sigas estrictamente.
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6. Deberdas de consumir 12 vasos de agua al dia. Puede parecer mucho pero debes
de ser asi de agresivo durante este programa de 7 dias. Asegurate de que cada
vaso sea de 8 onzas. Este constante lavado interno evitard que retengas agua
y acelerard tu velocidad metabélica. Ademds no puedes tomar leche ni otros
productos ldcteos. Esto incluye la crema en polvo para café. Evita todos los
jugos de frutas, jugos de vegetales, bebidas para deportistas, licuados o bebidas
alcohélicas porque son demasiado altas en aziGcares simples. Para afadir algo
de variedad podrés beber té helado sin endulzar de vez en cuando. También
puedes tomar café o té.
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Haz los 12 minutos de ejercicios Aerdbicos Megabolicos de Alta Intensidad todos los
dias durante los siete dias.

Seguir estas 6 reglas es una manera infalible de perder una talla de vestido (mujeres)
o una talla de pantalén (hombres) en una semana. PRECACUCION: Este plan de 7
dias es para individuos que no tienen condiciones médicas especiales. Si eres diabético,
hipoglicémico o tienes otros problemas de salud, por favor muéstrale este plan a tu doctor
antes de que llevarlo a cabo.
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g Los Suplementos — Los mejores y los peores-
. A\ \\\\\ Cuales suplementos realmente te ayudan a perder peso

y cuales simplemente no funcionan.

Hay muchisimos suplementos para bajar de peso y para quemar grasa anunciados en
el mercado. Son muy populares pero desafortunadamente no funcionan.

No te dejes engafiar por los efectos de los nutrientes o suplementos llevados a cabo
en laboratorios experimentales o dentro de parametros clinicos. Esto no quiere decir que
funcionen en el mundo real.

He revisado un sinnimero de investigaciones y experiencias de la vida real para
poner al descubierto los que han probado tener un impacto dramatico sobre la pérdida de
peso y he eliminado los que son un total desperdicio de dinero.

He condensado la informacién para su facil lectura y comprensién. También opté por
hacer una evaluacién abreviada de los 10 suplementos mas populares, seguidos de otros 8
que también estdn al alcance del ptiblico que ameritaban investigacion:

1) Compuestos Termogénicos
(mezclas de efedrina/cafeina como el Xenadrine,
HydroxyCut, Ripped Fuel)

Los compuestos termogénicos estimulanlalipdlisis incrementando el ritmo metabdlico
de descanso y permitiéndole al cuerpo usar la grasa como fuente de energia y por lo tanto
reponer proteina muscular. Cuando se toman en las dosis recomendadas, estos quemadores
de grasa que contienen cafeina y efedrina han mostrado en estudios clinicos que producen
una pérdida significativa de peso.

No producen diferencias significativas en la tasa a la cual la grasa corporal
es quemada.
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Sinosiguesel plan de alimentacién de La Dieta Definitiva, con un programa moderado
de ejercicio, estos compuestos estimulantes tendran poco o ningtin impacto permanente en
tu pérdida de peso o grasa. Aunque hasta el momento no se han reportado efectos laterales
mayores la Administracion de Alimentos y Drogas de los Estados Unidos han expresado
su preocupacion por su posible toxicidad.

2) Cromo
(incluyendo el Picolinato de Cromo y
el Poliniconato de Cromo)

Existenalgunasinvestigaciones que han encontrado que ciertas dosis de cromo pueden
reducir significativamente la grasa, incrementar el tono muscular y controlar las ansias
desmedidas de comida en el laboratorio. El cromo no ha logrado resultados significativos
en el mundo real. Puede ser benéfico para el metabolismo eficiente de aztcar en la sangre,
particularmente si tu dieta es deficiente en ese mineral; no tiene un impacto mensurable en
la pérdida de peso o grasa. Es un desperdicio de dinero SI tu meta es perder peso.

3) Chitosdn

Cuando una persona ingiere una comida alta en grasa, el chitosan (que es una fibra
cargada positivamente) atrae la grasa cargada negativamente como si fuera un imén de
grasa. Mas tarde la fibra es eliminada por el cuerpo junto con la grasa adherida. Este parece
ser un concepto fascinante para prevenir que la grasa proveniente de la dieta sea absorbida
como grasa corporal, pero hay algo mas que debe ser considerado. No todas las grasas
te hacen engordar. Necesitas ciertas grasas, tales como los 4cidos grasos esenciales, para
apoyar la pérdida de peso y para tener una buena salud en general.

Por lo anterior, no recomendaria el chitosan porque no puede distinguir entre las
grasas buenas y las grasas malas. Atrae todas las grasas y previene la digestion de las
grasas que tu cuerpo necesita.
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4) GMP
(Glico Macro Péptido)

El GMP es una subfraccién de proteina presente en algunos suplementos de proteina de
suero que estimula la liberacion de Colecistoquina (CCK), una hormona que le envia la sefial
de saciedad al cerebro. Se cree que el GMP es responsable indirecto de la supresion del apetito,
reduciendo por lo tanto la ingesta de alimento y finalmente provoca la pérdida de peso.

Si lees el subcapitulo sobre Comer para perder peso, sabras que La Dieta Definitiva
se basa en comer mdas no menos. Este tipo de supresores del apetito es algo que yo no
recomendaria. Incluso para aquellos que tienen grandes apetitos, existen mejores maneras
que el GMP para resolver el problema del apetito. Las sub-fracciones de GMP se pierden
facilmente en la mayoria de los tipos de procesamiento y por lo tanto el contenido alegado
de GMP en los suplementos es poco confiable. La etiqueta puede indicar un cierto contenido
de GMP pero en realidad no contener nada de él. La proteina de suero es uno de los pocos
suplementos que yo recomiendo, pero consumir proteina de suero con el solo propdsito de
obtener el mintsculo beneficio de la liberacién de la CCK es algo que yo jamds sugeriria.

5) L-Carnitina o Acetil-L-Carnitina

La L-Carnitina es una sustancia que se parece mucho a un aminodcido. Se sintetiza
a partir del aminodcido Lisina. La L-Carnitina ayuda a transportar los acidos grasos al
interior de las células donde las grasas pueden ser quemadas como energia. Esto evita que
sean almacenadas como grasa corporal. No se puede discutir que tiene beneficios para
la salud, sin embargo no hay suficiente investigacion que soporte los alegatos de que la
L-Carnitina (o Acetil-L-Carnitina) ayuda a perder peso. Seria mucho mejor que gastes tu
dinero en suplementos que indiquen de manera concluyente que obtendras resultados
significativos de pérdida de peso.

6) DHEA (dehidroepiandrosterona) y 7-keto-DHEA

La DHEA es una hormona esteroide que es creada en las glandulas suprarrenales. Es
necesaria para otras hormonas esteroides y se cree que construye musculo. Se ha observado
una pérdida significativa de peso en ratas de laboratorio pero desafortunadamente los
estudios que involucran humanos no han obtenido resultados concluyentes. La DHEA
o su potente metabolito natural, la 7-keto-DHEA tienen muchos beneficios para la salud,
pero como suplemento para perder peso falla enormemente.
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Yo no recomiendo jugar con las hormonas porque éstas regulan redes enteras de
funciones corporales. Cualquier pequefio cambio que se haga puede tener un impacto
negativo en todo el cuerpo.

7) Glutamina

La Glutamina es un aminoécido. Tu cuerpo confia en ella como combustible celular
para el sistema inmune. Las investigaciones indican que el suplemento de glutamina
juega un papel muy importante en el metabolismo de las proteinas. Puede minimizar la
pérdida de tejido muscular. Parte de la proteina causa crecimiento muscular y parece ser
un nutriente muy importante para los fisico culturistas. Un estudio reciente muestra que
el suplemento de glutamina da por resultado un incremento del 400% de los niveles de las
hormona del crecimiento.

Si eres un fisico culturista serio, o quieras ganar volumen considerablemente, vale la
pena considerar la glutamina. Para efectos de perder peso y grasa hay otros suplementos
que te dardn mejores resultados.

8) Piruvato

Existen estudios que le han dado al piruvato la reputaciéon de ser un suplemento
milagroso para perder peso que a la vez incrementa la energia y mejora el desempefio
atlético. Parece haber mucha exageracion en la mercadotecnia ya que durante el estudio,
se tomaron dosis muy grandes (30 a 100 gramos) para afectar los modestos resultados de
pérdida de peso observados en los estudios. Esta dosificacién puede resultar muy cara
para la persona promedio, especialmente si no se obtienen resultados espectaculares.

El Dr. Ronald Stanko, uno de los primeros investigadores del piruvato y quien es
llamado a menudo como el “Padre del Piruvato”, ha declarado que no se necesitan enormes
cantidades de piruvato para obtener una pérdida significativa de peso en individuos obesos.
En un estudio reciente, atin no publicado, puso 53 hombres y mujeres en un programa con
exactamente la misma dieta y programa de ejercicios durante 6 semanas, un grupo recibia
6 gramos de suplemento de piruvato y el otro grupo recibia un placebo. Descubrieron que
el grupo que recibia el piruvato perdi6 el equivalente al 12.4% de la grasa corporal inicial
y ganaron 1.54 kilos de masa muscular delgada.

Su revision general no hace que valga la pena pagar el costo. Resulta mucho mejor
gastar tu dinero en suplementos mas efectivos y menos caros.
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9) Guggul

Loslipidos guggul son extraidos a partir delaresina del drbol del guggul (Commiphora
mukul) que contiene unos compuestos activos denominados gugulsteronas. Se sabe que
este suplemento incrementa la termogénesis mediante la estimulacién de la tiroides lo
que potencialmente puede resultar en pérdida de peso. Esto es especialmente cierto en
personas obesas. Sin embargo, la mayoria de los estudios de investigacién se han enfocado
en la manera que el Guggul baja los niveles altos de colesterol y triglicéridos.

Aunque los estudios en humanos no han probado de manera concluyente que el
Guggul incrementa la actividad tiroidea, vale la pena considerarlo pero esto no quiere decir
que tenga un papel clave en el manejo de la pérdida de peso para la poblacién general.

10) Creatina

El monohidrato de creatina ha probado mejorar de manera significativa la fuerza,
potencia, y recuperaciéon muscular, al mismo tiempo que mejora su desarrollo. Veinte
minutos después de su ingesta es convertido en ATP (adenosin trifosfato, un nucleésido
fosforilado de adenina que aporta energia). El ATP le proporcionara a tus musculos un
incremento de energia durante el ejercicio. Este impulso te permitird hacer mas repeticiones
de las que normalmente podrias hacer. La Creatina ha probado clinicamente que construye
musculos més grandes y duros porque proporciona a los musculos el agua que necesitan
(los cuales se componen por un 70% de agua).

Al igual que con la glutamina, si tu objetivo es ser un fisico culturista serio, hacer
un entrenamiento de pesas de larga duraciéon o ganar volumen de manera considerable,
definitivamente la Creatina es algo que vale la pena utilizar. Por otro lado, enlo que respecta
a la pérdida de peso y grasa es mejor utilizar otros suplementos.

A continuacion te presento una lista extra de suplementos, junto con una pequefia
evaluacion hecha por mi de cada uno de ellos:

Boro -
Aunque se ha dicho que el boro eleva los niveles de testosterona, la cual te
ayuda a construir musculo, no existen reportes clinicos de que esta informacién
sea precisa, por lo tanto no tires tu dinero en esto.

(o]
o
=]
o




La Dieta Definitiva | Alberto Sedler

Coenzima Q10 (CoQ10) -

Existe evidencia de que es buena para la salud, por lo que tomar CoQ10 con la
esperanza de perder peso es inutil.

,

Acido Linoleico Conjugado (ALC) -
Esta sustancia se ha comercializado como suplemento constructor de musculo y
para perder grasa. Lo hizo bien en estudios realizados en ratas y ratones, pero
en humanos solo se han obtenidos resultados similares en muy pocos estudios.
Con respecto a sus otros beneficios para la salud, tales como su actividad como
anticancerigeno y mejoramiento del sistema inmune, podemos decir que vale la
pena considerarlo con ese propésito. Debe de tomarse en cuenta que es caro.
Puedes obtener la misma dosis si consumes una cucharadita de mantequilla y
dos cucharaditas de crema cruda.
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Enzimas Digestivas —
Aunque pueden ser de gran ayuda para aquellos que sufren desérdenes
digestivos, no contribuyen a la pérdida de peso.

Acido Hidroxicitrico (AHC) -
Se cree que puede prevenir que el cuerpo almacene los carbohidratos como grasa
corporal. No hay muchos reportes a nivel mundial que avalen esta teoria.

Aceite de Linaza -

El aceite de linaza es un dcido graso esencial que realmente te hace perder
peso mediante la creaciéon de enzimas naturales de grasa en tu cuerpo. Ayuda a
proveer los dcidos grasos Omega-3 que necesitas en tu dieta. Puede inclinar la
balanza y hacer que termines deficiente en dcidos grasos Omega-6. Una mezcla
de aceites grasos esenciales con una proporcion éptima de 2 a 1 de Omega-3
y Omega-6 es lo ideal, unos estudios han demostrado proporcionar esa mezcla
6ptima por un periodo que va de 3 dias a dos semanas a los atletas da como
resultado un incremento en su vitalidad, se recuperan mas rdpido, construyen
muUsculo mds rdapido y se desempeiian mejor. Otros estudios han mostrado que
las personas obesas perdieron de 15 a 25 kilos de grasa corporal al afo cuando
se les suministro una dosis diaria de la mezcla de aceite con la proporcién éptima.
Dosis recomendada: 1 cucharadita por cada 25 kilos de peso corporal al dia.




Capitulo Bonus: Los Suplementos - Los mejores y los Peores

Inositol, Colina y otros lipotropicos —
Aunque estos han sido aclamados durante décadas en el campo de la salud
como agentes para perder grasa, son inutiles.

Yohimbe -

Cuando se utiliza este suplemento solo, no muestra ningun efecto para la pérdida
de peso. Se ha encontrado que contribuye a la pérdida de peso cuando se le
combina con formulaciones que incluyen efedrina y cafeina.

Ninguno de los suplementos que he estudiado o probado ha mostrado tener la
habilidad de producir resultados draméticos, visibles y mensurables cuando se trata
de perder peso. En el caso de los compuestos termogénicos, aunque han probado que
pueden producir resultados visibles, personalmente siento que pongo mi salud en riesgo
si los uso por cualquier periodo de tiempo. Y es por esta razén que no me siento cémodo
recomendandotelos.

(o]
o
=]
o

Después de gastar mucho dinero en suplementos y no obtener resultados visibles,
he llegado a la conclusién que realmente no existe sustituto para un plan alimenticio
complementado con el tipo adecuado de ejercicio. Fue hasta que dejé de tomar suplementos
y comencé a aplicar los principios de La Dieta Definitiva a mi vida cuando logré una
reduccion de grasa del 41% y alcance mi peso ideal.

Asi que no confies en los atajos que te ofrecen esos inttiles suplementos dietéticos.

Recuerda - la pérdida de peso saludable y permanente nunca ha estado ni estara
en una pastilla. Cuando sigas los principios de La Dieta Definitiva, estards en la
pista rapida que te llevara a perder todo ese peso y grasa corporal indeseable
de por vida.




