LAS 21 CLAVES
PARA ACELERAR
TU METABOLISMO
Y QUEMAR GRAS A

EN REFPOSO




Nos han hecho creer que el ejercicio es LA CLAVE
para quemar calorias. La realidad es que la nutricion
y los aspectos psicologicos tienen tanta (o mayor)
importancia de la que nos han hecho creer.

;Sabias que una de las claves para la perdida de peso
es aumentar nuestro metabolismo para quemar mas
calorias?

Si ya cumpliste 30 anos o mas, te habras dado cuenta
de que con la edad cada vez es mas dificil bajar esos
“kilitos” demas que fuimos ganando con el tiempo.
Esto se debe a que el metabolismo se ralentiza con el
paso de los anos, algo totalmente natural y biologico
debido a la perdida de masa muscular y aumento de
grasa corporal. Muchas veces es asi porque las
dietas restrictivas nos llevan a perder peso
reduciendo grasa y musculo tambien. Al perder masa
muscular, se vuelve lento nuestro metabolismo y
mantener el peso es aun mas dificil, lo que nos lleva a
recuperar el peso perdido en grasa, y de esta manera
la proporcion grasa-musculo es cada vez mas

desfavorable, reduciendo aun mas el metabolismo
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1 LAS 21 CLAVES
- / QUE ACELERAN Tu
=y METABOLISMO Y
QUEMAN GRASA
EN REPOSO

Comencemos por el principio...

¢ QUE ES EL METABOLISMO?
Es la suma del metabolismo basal + las calorias que se
utilizan para realizar otras actividades de la vida
cotidiana.
El metabolismo basal es la energia minima que
necesita nuestro organismo en completo reposo, es
el gasto energetico que necesita por el simple hecho
de respirar, mantener el latido de nuestro corazon,
poder hacer la digestion y todos los procesos de
recuperacion mientras dormimos.
Logramos perder peso cuando: la cantidad de
calorias que incorporamos en el dia es menor a la
cantidad de calorias que nuestro cuerpo “quema”
(metaboliza).
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Ahora bien, nuestros habitos y la manera que
tenemos de comer o realizar actividad fisica,
tambien tienen un efecto positivo o negativo sobre
la aceleracion de nuestro metabolismo. Por eso es
necesario que conozcas estas 21 claves, si es que tu
objetivo esta en reducir tu porcentaje de grasa

corporal manteniendo tu masa muscular.

kP a&_’%

TRANSFORMACION CORPORAL

AR

Como aumentar el metabollsmo

;Cuales son las claves?
;Como aumentamos el metabolismo?
La respuesta es muy sencilla:

MODIFICANDO NUESTRAS CONDUCTAS Y HABITOS.
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/}3‘% 1. NO TE OLVIDES
Sz DE DESAYUNAR

Algunas personas deciden no desayunar o desayunar
poco pensando que asi lograran adelgazar.

Este comportamiento es totalmente equivocado,
puesto que el desayuno es la comida mas importante
del dia.

Las investigaciones han demostrado que las personas
que realizan un desayuno saludable queman mas
calorias durante el dia.

Segun cuenta Barbara Rolls, profesora de nutricion
en la Universidad Estatal de Penn “nuestro organismo
se ralentiza mientras dormimos, y no vuelve a
acelerarse hasta que comemos algo”. Para aumentar
el metabolismo, basta con desayunar e incorporar la
cantidad suficiente de proteinas para mantener o
aumentar la masa muscular.
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2. REALIZA
EJERCICIOS
DE FUERZA

En general se, cree que lo ideal para adelgazar es
hacer ejercicios aerobicos, dejando el entrenamiento
de pesas de lado, siendo este tipo de entrenamiento
el que acelera el metabolismo.

Esta aceleracion del metabolismo no solamente se
produce al terminar la sesion, sino que, al crear
musculo, hace que aumente el metabolismo basal,

que es el gasto energetico que nuestro organismo
lleva a cabo cuando estamos en reposo.

Si no sabes mucho de nutricion o de entrenamiento
deportivo, es posible que te preguntes, ¢y que
significa esto del metabolismo basal? Es muy simple,
el musculo hace que quemes mas calorias incluso
cuando estas descansando y no realizas actividad
fisica.
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3. REALIZA
EJERCICICOS
A DIFERENTES
VELOCIDADES

Para aumentar el metabolismo basal puedes probar
de realizar intervalos, con periodos cortos de tiempo
en los que haces sprints (en torno al 80-90% de tu
frecuencia cardiaca maxima). Lo ideal es correr a una
intensidad baja o moderada (al 50-60% de Ila
frecuencia cardiaca maxima) durante 2 minutos y
luego hacer 30 segundos de sprints (aceleraciones,).
Esta secuencia puedes realizarla unas 10 o 15 veces
(aunque siempre debes adaptarla a tu nivel de
condicion fisica).

Asi vas a crear un desajuste en tu organismo que te
permitira quemar mas calorias durante las siguientes

24 horas, incluso si estas descansando.
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4. A 4 REALIZA ACTIVIDAD
‘ ' AERGBICA EN AYUNAS
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Es cierto que antes te conte de la importancia de
desayunar, ya que, tras las horas de sueno, hasta que
uno no ingiere alimentos el metabolismo no se activa
de nuevo. Sin embargo, se puede entrenar en ayunas
de manera que el metabolismo se active y se acelere
el proceso de quemar grasa.

La finalidad de entrenar en ayunas es reducir las
reservas de glucosa o glucogeno para pasar a
gquemar grasas durante el ejercicio. Si optas por esta
opcion, debes estar bien hidratado y desayunar
después de entrenar, en la llamada 'ventana
metabolica'. De lo contrario, vas a sentir mucho

cansancio durante el dia.
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5. CUIDA LAS
COMIDAS
CON GRASAS

La grasa es esencial para el organismo, por lo que
debes consumirla con moderacion y deben ser grasas
saludables.

Los alimentos que contienen grasa aportan una gran
cantidad de calorias y aumentan la inflamacion de los
tejidos debido al omega 6 que contienen.

Otros macronutrientes como los carbohidratos yy
proteinas producen una mayor termogenesis, es
decir, que utilizan mas calorias para quemar los
alimentos. Concretamente, la termogenesis de las
grasas es de un 3%, mientras el de los carbohidratos

es un 7% y las proteinas 25%
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6. AUMENTA
LA INGESTA
DE PROTEINAS

Como vimos recien, el rey de la termogénesis es la
proteina.

Queda claro que el consumo de proteinas ayuda a
aumentar el metabolismo.

Ademas, las proteinas contribuyen a la formacion de
musculo, por lo que aumentaras el metabolismo basal
si lo combinas con algunas estrategias de ejercicio
fisico, como tambien vimos en el punto 2, con el
trabajo de pesas.

Incorporar suplementos nutricionales basados en
proteinas vegetales o animales, es hoy una opcion
mas saludable que las proteinas (carnicas) que

contienen una proporcion de grasas saturadas.
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7. CONSUME
OMEGA 3

Si vas a consumir grasas, procura que sean
saludables, es decir, monoinsaturadas o
polinsaturadas.

Un tipo de grasa que va a beneficiarte en cuanto a la
aceleracion del metabolismo son los acidos grasos

omega-3, principalmente el de origen animal.

Esta es la razon por la que los expertos en nutricion

recomiendan comer pescado.

El salmon, la caballa o el arenque son buenas
opciones. Una porcion adecuada de aceite de
pescado ayuda a quemar grasa de manera mas
efectiva y ademas mantiene los niveles sanos de

colesterol y trigliceridos.
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8. COME VARIAS
VECES AL DIA

Se ha adquirido la creencia de que comiendo menos
vas a bajar de peso. Es cierto que si comemos menos
de lo que gastamos podremos adelgazar, pero no vale
dejar de comer o comer muy poco.

Por un lado, al comer aumentamos el efecto térmico
y el metabolismo basal entre un 8% y un 16% durante
las dos o tres horas tras la comida.

Nuestro organismo es inteligente, y si el cuerpo nota
gue no estas comiendo lo suficiente, entra en modo
proteccion (porque cree que estas en una situacion
de peligro en la que no puedes alimentarte), por lo
que tu metabolismo se desacelera y economiza el

gasto calorico.
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9. BAJA LA
CALEFACCION

Segun un estudio londinense publicado en la revista
Obesity Reviews, la calefaccion en el invierno podria
estar contribuyendo al aumento de la obesidad en los
paises desarrollados.

Somos mamiferos y tenemos un tipo de grasa
conocida como 'grasa marron' que se encarga de
'‘guemar energia' para mantener la temperatura
corporal cuando llega el frio. Al disponer de
calefaccion en invierno, los seres humanos estamos
perdiendo |la capacidad de regular nuestra
temperatura, gastando calorias en el proceso.

Bajar unos grados la temperatura podria frenar el
aumento de la obesidad y ayudarte a quemar

calorias extras de forma natural.
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10. SORPRENDE
A TU CUERFPO

El organismo humano tienen una gran capacidad de
adaptacion. Es por eso que, cuando realizamos
ejercicio fisico, debemos ir aumentando nuestra
intensidad o volumen de entrenamiento de manera
progresiva.

A las pocas semanas un mismo entrenamiento ya no
es igual de efectivo. Para evitar esto, puedes
modificar tus entrenamientos y hacer cosas que te
cuesten y sorprendan a tu cuerpo, por
ejemplo, cambios de velocidad, de ritmos, de duracion
o de cargas.

Tambien puedes ejercitar tu lateralidad, es decir tu

mano y pierna menos habil
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1. CONTROLA LGOS
CARBCOHIDRATOS

Los carbohidratos son una excelente fuente de
energia, Yy aunque tengan mala fama, no es necesario
eliminarlos de la dieta. Simplemente debes saber
como comerlos.

Para ello debes alimentarte con carbohidratos
complejos, que son los que contienen un indice
glucemico bajo. Es decir, que mantienen los niveles de
insulina en sangre estables, se transforman en
glucosa en un tiempo mas prolongado que lo que se
conoce como carbohidratos simples y producen una
liberacion de energia de manera progresiva y lenta.
Los alimentos que contienen carbohidratos complejos
son: el arroz integral, la mayoria de frutas y

vegetales o la pasta integral, entre otros.
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12. BEBE
SUFICIENTE
» & TE VERDE

3

El te verde tiene grandes beneficios para la salud y es
rico en antioxidantes como los polifenoles.

Una nueva investigacion demuestra que la catequina,
una sustancia que se encuentra en esta infusion,
puede aumentar el metabolismo.

Los datos de este estudio muestran que los sujetos
de su experimento que tomaron te verde perdieron
mas peso que aquellos que no lo hicieron.

Segun concluyen los investigadores, las catequinas
pueden mejorar la oxidacion de grasas y la

termogeénesis. Con cinco tazas de té verde al dia

puede producirse un gasto calorico de 90 calorias al
dia.
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. 13. PASATE A
LO ORGANICO

Los alimentos organicos son mas saludables y a la
vez, tambien aceleran el metabolismo.

Un estudio ha encontrado que las frutas, verduras y
granos cultivados sin plaguicidas aceleran el
metabolismo y ayudan a quemar mas grasa,
porque no exponen a la tiroides a toxinas.

“Los productos no organicos bloquean el metabolismo
principalmente por interferir con la tiroides, que es el

termostato de tu cuerpo, e influye en el
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14. EL ALCOHOL..
{  VILLANO DE NUESTRO
METABOLISMO

¢ Te gusta tomarte tu copita de vino con la comida?
Pues si no quieres ralentizar tu metabolismo, mejor
qgue elimines este habito de tu vida.

Ademas hacer que tu metabolismo vaya mas lento,
varios estudios han demostrado que tomar una
copita antes de la comida hace que la gente coma
alrededor de 200 calorias mas.

Otro estudio ha encontrado que el cuerpo quema
alcohol primero, lo que significa que las calorias de la
comida tienen mayor probabilidad de ser

almacenadas como grasa.
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15. PREPARA
TU COMIDA
MAS PICANTE

Anadir picante a la comida acelera el metabolismo de
forma notable.

Al menos eso es lo que concluye un trabajo de
investigacion de la Universidad Estatal de Pensylvania
en Estados Unidos.

Segun su estudio, al consumir picante la tasa
metabolica del cuerpo aumenta hasta en un 20%
durante media hora.

Si quieres quemar mas grasa, pésate al picante.
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16. CIERRA LA
COCINA DESPUES
DE LAS 21:00

Nuestro organismo funciona distinto de dia y de
noche y no estamos preparados para comer de
noche, de ahi que sea mas dificil metabolizar los
alimentos y a partir de las siete de la tarde nuestro
organismo empieza a prepararse para el reposo,
ralentizando la asimilacion de la comida

Lo ideal es cenar temprano y dejar pasar al menos
dos horas desde que termina la cena y la hora de irte
a dormir. (El fin de semana puede ser una excepcion).
Por lo tanto, si queremos tener menos probabilidades
de engordar debemos sumar esta recomendacion a la
de practicar deporte o llevar una dieta sana y

equilibrada.
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17. SE CONSTANTE
Y PACIENTE CON
EL METABOLISMO.

Acelerar tu metabolismo es ir en contra del proceso
natural del envejecimiento, tienes que conseguir
aumentar y mantener la masa muscular para quemar
la grasa de reserva, esto no se suele conseguir en un
par de semanas.

Necesitas crear nuevos habitos alimenticios y de
entrenamiento para que tu metabolismo se ponga en
marcha.

Es natural que sea la paciencia lo que mas te cueste,
ya que vivimos en una cultura del control remoto,
pero es fundamental que la ejercites.

27 iny
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18. BEEBE EBIEN
BEBE AGUA

Las sensaciones de hambre y de sed estan
controladas por diferentes mecanismos en el
cerebro, pero la mayoria de la gente no sabe
distinguirlas. Muchas veces se come cuando se
deberia beber. Evita beber otras bebidas, ya sea
azucaradas o bajas en calorias.

Procura beber agua o infusiones caseras (tes,
hierbas) a lo largo del dia para evitar Ia
deshidratacion, reducir la ansiedad y ayudar a
limpiar y eliminar las toxinas que pueden favorecer la
acumulacion de grasa.

Si ademas bebes agua fria, quemas mas por el
trabajo que supone calentar el agua hasta la

temperatura corporal.
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19. VITAMINAS Y
MINERALES PARA
ACTIVAR TU
METABOLISMO.

Las vitaminas y minerales no adelgazan, pero son
necesarias para obtener energia a partir de los
alimentos. Algunas son imprescindibles para el
metabolismo energeético.

Si quieres "guemar' combustible, debes cuidar la
dosis de vitaminas B, ayudan a metabolizar grasas,
proteinas y carbohidratos. El acido folico es
necesario para la division celular y para aprovechar
la glucosa y los aminoacidos.

Sin olvidarte de los minerales como el hierro,
esencial para llevar el oxigeno a los musculos que se

mueven y queman las grasas. El eromo que interviene
en el metabolismo de la insulina y la glucosa y zine
que es parte de enzimas metabolicas y la hormona
testosterona necesaria para fabricar mas musculo.
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20. ENDULZA
CON CANELA.

Los estudios realizados con canela han encontrado
que basta tomar 1 gramo de canela al dia (un cuarto
de cucharadita) para disminuir hasta un 30% los
niveles de glucosa, colesterol y grasas en la sangre.
Para las personas con diabetes tipo 2 que no
responden a la insulina, la canela contiene
componentes que aumentan la sensibilidad a la
insulina y aumentan el metabolismo energetico hasta
20 veces.

Con la ventaja de que solo contiene 3 calorias por
gramo, Yy se puede usar para anadir a las comidas o

para tomar como infusion cada dia.
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21. NO PASES
HAMBRE

No funciona a largo plazo y no te da la energia para
ser una persona activa y realizar ejercicio fisico, que
ya te hemos dicho es la unica forma de tener un
metabolismo "quemador' y activo.

Para adelgazar has de gastar mas calorias de las que
has comido y comiendo también se gasta energia
para  absorber, transportar, almacenar
metabolizar los alimentos.

El metabolismo trabaja a tu favor, si comes funciona
mejor, pero si no comes lo que necesitas cada dia, se
enlentece para ahorrar energia y gastar menos, por

lo que se acumula mas grasa y se estanca el peso.
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WWIERDA DE 3 A 5 KG EN 21 DIA$

DE UNA MANERA SALUDABLE!
:cTe encontras en esta situacion?

{ ; Nada funciona:
\ { Hay millones de dietas en Internet,
algunas de ellas ponen en riesgo

O nuestra salud.. Descompensando

nuestro organismo o teniendo un efecto
temporal, jsolo por unos dias!
Malos habitos: -
La comida que encontramos no es muy
et

nutritiva, hay que decirlo, no es saludable.

Los medios y las redes sociales nos

J . oS o8 on A1
saturan de contenido de comida rapida '
que nos aleja de nuestro bienestar. .~/

distancias tan largas que no tenemos ni
un minuto para ir al gimnasio, jugar a la
pelota o simplemente hacer jogging, jpara
quemar algunas calorias!
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Estres - Sin tiempo:
O Son tantos los compromisos diarios, las
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LOGRA EN 21 DIAS

Mejora tu dieta:

Mejora tu dieta con mis planes de
alimentacion personalizados y
recetas diarias que te permitiran
disfrutar de lo que comes de una
forma rica y saludable

Cree habitos de vida saludables:

Una dieta saludable y una rutina de
ejercicios son el complemento ideal para
mantener nuestra salud en un estado
optimo. En mi Reto 21 trabajare contigo
para crear estos habitos.

Reducir tamano y medidas:

Logra bajar de 2 a 5 KG en 21 dias y
reconciliarte con el espejo logrando la
figura que deseas. Una nueva version
mas saludable y feliz de ti mismo te
@spera al-final de mi RETO 21 DIAS
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:QUE OBTENDRAS EN EL
RETO DE 21 DIAS?

e Asesoria personalizada

e ;Plan de Alimentacion Ultra Nutritivo! Dia por dia
(desarrollado por médicos)

o Soper practica lista de supermercado

e |deas para combinar y cocinar con suplementos

e Mas tips para seguir mejorando

e Rutinas para que puedas entrenar en tu casa o el gim

e Taller de habitos SALUDABLES online

una vez a la semana (dictado por médicos)
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(QUE OBTENDRAS EN EL
RETO DE 21 DIAS?
|
Seguimientodiario: Guia de ejercicios: Suplementos
Voy a estar en Vas a tener acceso nutricionales
contactoconvosa  a clases virtuales HERBALIFE:
traves de WhatsApp en vivo cada semana Te permitiran
yotras plataformas Elegiloquemaste  sustituir hasta dos
digitales para guste y se adapte comidas diarias
acompanarte en tu a tu horario. para optimizar tus
proceso. resultados.

MAS INFORMACION >\
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