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[ Las calorlas que quema tu cuerpo al
|/ moverse, resplrar pensar o.existir, se

| convierten en la energia que tu cuerpo
|/ necesita y asf.mantener a tus 6rganos y

S|stemas funmonando correctamente

De que tal eflc:lente este proceso pase,
-dependera de tu dieta, genetlca niveles
de estres y tu,.-.g:iclq_qle sueno.
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ot comidan importo

Cuando tu cuerpo digiere algo, decide si usar
esas calorias en el momento o guardarlas
para después. El ritmo en el que las calorias
son usadas, se llama ritmo metabolico, y
existen factores que pueden afectar:

Qué tanto comes.

Consumir mas calorias de las que

1 utilizas, significa que mucha de la energia
No se usa y el exceso se almacena como
grasay se ve como el aumento del peso.

Comer algo sustancial
en la manana es clave.

Tendras menos hambre
durante el dia.

2

Saber escoger los
alimentos es importante.

Reduce el consumo de alimentos ricos en
carbohidratos, como papas y dulces, ya que
se digieren muy rapido y te dejan con hambre.
Mejor, elige alimentos ricos en fibra y mucha
proteina, que te dejaran satisfecho por mas
tiempo.

grasay se ve como el aumento del peso.

Las calorias de los alimentos que consumimos,
son transformados en energia, que es usada por
las celulas y tejidos para crecer y repararse.
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ald’ ) URECUNQU puecqe

wcelevar tu metabolismo

Haz cardio
El entrenamiento de intervalos ayuda

1 a quemar grasa y acelerar el ritmo
metabodlico. Haz de 20 a 30 minutos,
minimo 3 veces a la semana.

Crece el musculo

Quema 4 veces mas calorias que la grasa.
Entre mas musculo tengas, mas calorias
gquemas. Haz por lo menos 2 ejercicios
con pesas a la semana.

2

Solo muévete e
Los movimientos chiquitos como caminar al bano

0 moverse durante una junta quema calorias.

El estrés y los factores del sueno

El estrés a largo plazo desencadena la liberacion

de hormonas que afectan nuestra digestion, por lo 4
gue la comida no se digiere de manera eficiente y

nuestro metabolismo se hace mas lento. Cuando

no descansas, el cuerpo no quema las calorias

gue deberia.
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5 Como funciona?

Entre mas te mueves, mas calorias quemas. Las

hormonas también juegan un papel importante

en esto: hacer ejercicio, acelera el metabolismo
al aumentar los niveles de testosterona.

se convierten en gasolina
para tu cuerpo y asi ponen a

funcionar los 6rganos como el
corazon, pulmones y cerebro.

15%

al 30% ‘

se queman mientras se
digiere la comida y bebida.
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i Por qué estoy subiendo

de peso?

Perdemos masa muscular cuando

Ed ad vamos creciendo, esto hace que el
metabolismo se alente, porque la
grasa cuenta para mas peso y quema

menos calorias que el musculo.

Los cambios hormonales,

contribuyen a un MenOanSia

metabolismo mas lento.

Hay gente que por genetica

Genetlca tienen un metabolismo lento.

Los hombres tienen
menos grasa en el cuerpo
gue las mujeres.
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Las proteinas requieren de un ambiente acido para poder

metabolizarse, mientras que los carbohidratos requieren

de unambiente alcalino. Porlo tanto, el comer proteinasy

carbohidratos en una misma comida, obliga al organismo
a trabajar con enzimas acidicas y alcalinas.

Para los metabolismos de muchas mujeres, este

proceso presenta conflictos y como resultado hay mala

digestion, mala absorcion de nutrientes y aumento de
almacenamiento de grasa corporal.

Enlasiguientetablase muestraunaopcionparacombinar
tus alimentos:

Cameros [Quess lPolo  [Puemo
yngur
F’atn

Cordero Leche Cnneln
Marisco Prﬂductu de SD]E Pavu Heladu

Frunles uctas) _

Galletas Maiz F'apas Pan integral

Centenn Repnstena Frijoles chinos Harina integral
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5 Como consumivlas?

Frutas Comerlas solas. El sistema digestivo
puede asimilar los nutrientes mejor,

si el estbmago esta vacio cuando
comemos la fruta.

Comerlos con proteinas o
carbohidratos. Los vegetales y

SUS jugos, se pueden combinar Vegetales

tanto con las proteinas como
con los carbohidratos. La
excepcion son las papas y

el maiz que seria ideal no
combinarlos con proteinas en
una misma comida.

BEbidaS Tomar 8 vasos de agua al dia
es esencial para la persona que
S— desea perder peso. Puede tomar
‘ jugo de frutas diluido o té.

Las toxinas acumuladas en el tejido graso tienen que
ser barridas de la sangre y uno de los mecanismos
gue tiene el cuerpo para este proposito, es su
disolucion en los liquidos corporales, para luego ser
evacuadas por el rindn o el sudor.
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Ejemplo de Menit

Desayuno:

a) 1 taza de platanos cortados en rodajas y fresas,
mezcladas con jugo de limony 4 de cucharadita de polvo
de canela.

b) 1 taza de té de hierbas y 6 onzas de jugo de vegetales.
c) 1 taza de melon cortado en trocitos.
d) 1 taza de té de hierbas y 6 onzas de jugo de vegetales.

Almuerzo:

a) 2 tazas de vegetales cocinados al vapor (puedes
condimentarlos con hierbas),servidos sobre el
equivalente a una taza de arroz integral.

b) 1 taza de ensalada verde.

1 taza de vegetales cocinados al vapor servidos sobre
tu pasta preferida (1 taza), aderezados con salsa de
tomate natural.

c) 1 taza de toronja y naranjas cortadas en trocitos.

1 taza de té de hierbas y 6 onzas de jugo de vegetales.

NOTA: Estos platillos los puede comer también en la cena.

Alimentacion sana, S. |. (20 de agosto de 2021). Despierta tu metabolismo y
guema grasa. Obtenido de Alimentacion sana, Somos lo que comemaos: http://www.
alimentacion-sana.org/informaciones/Nutricion/despierta.htm
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