


Bienvenid@ a este reto en el que te ayudaremos a orientar tu
alimentacion con el objetivo de perder grasa..

Te introduzco brevemente en el tema para que sepas como funciona tu
cuerpo y te resulte mas facil enfocar y trabajar tus objetivos.

Lo primero, es importante que seas consciente de que el binomio
entrenamiento y nutricion es necesario. La relacion entre ejercicio fisico y
dieta es la que hara qgue mejores tu rendimiento y llegues a tus objetivos.

¢Qué cambios debo hacer en mi dieta si deseo perder grasa?

La Unica diferencia entre ambos reside en que |los objetivos son totalmente
diferentes. Mientras gue un paciente con exceso de peso tiene la hecesidad
de reducir peso por cuestiones de salud, en el paciente con hormopeso se
puede perder peso, en la gran mayoria de casos, por cuestiones estéticas.



En el caso de pacientes con sobrepeso/obesidad las recomendaciones dietéticas
para reducir el peso y minimizar las comorbilidades asociadas a esta patologia,
deben seguirse con un mayor grado de adhesion, pues su salud esta en juego.

- La alimentacion debe ser suficiente y completa en calidad y en cantidad de
alimentos para cubrir tus necesidades energéticas y nutricionales y tus
requerimientos segun edad, sexo, talla, peso, actividad fisica. Este apartado es
Importante ya que un mal equilibrio entre los nutrientes tendra como
consecuencia, entre otras cosas, un aumento de la masa grasa con el consiguiente
efecto indeseado a nivel fisico.

- Conseguir la energia que necesitamos No se reduce a un proceso de entradasy
salidas sino que también tiene en cuenta aspectos como la composicion
nutricional de l|la dieta, las exigencias que requiere tu entrenamiento y otros
procesos metabolicos que tienen lugar simultaneamente en tu organismo.

-  Entre los alimentos desaconsejados tenemos: azucares, ultraprocesados, frutas
secas, manteca y productos del cerdo en general, bebidas tanto gaseosas como
alcohodlicasy otros. Siempre y cuando sigamos una rutina saludable en un 80-90%,
estos alimentos desaconsejados podran consumirse sin ocasionar peligro alguno
NI iMmpedimento para lograr nuestro objetivo.

- Entre los alimentos aconsejados y de uso diario se encuentran: vegetales y
hortalizas, gue ocuparan un 50% de tu plato; carnes magras, pescados, lacteos y
derivados controlando el consumo de grasa.

- Los tratamientos culinarios aconsejados son: horno, vapor, hervido, plancha y
papillote.



Procura que tu dieta sea atractiva y variada; gue estimule tus sentidos y que evite
a Mmonotonia, de lo contrario, no querras seguirla y por lo tanto, los objetivos no
legaran en el tiempo y la forma que deseas.

Elegir el método adecuado de entrenamiento, estilo de vida y nutricion te ayudara
a Mmantener tu nivel de esfuerzo dia tras dia, hara gue mantengas la motivacion y
que, finalmente, consigas la mejora que buscas, ademas de fortalecer tu sistema
INMune y mejorar tu equilibrio hormonal y tu salud osea.

AQui te dejo un ejlemplo de menu orientado a una persona que desea perder peso.
También te facilito la primera incognita del éxito despejada, “Facilitate el trabajo,
comienza organizando con este ejlemplo tu menu semanal y ponlo en tu nevera,
haz la compray ten organizadas las porciones aproximadas. Introduce este nuevo
PAso en tu rutina y estaras un paso Mas cerca de la meta.

Sé constante y llegaras”.



DIETA

HORARIO

DESAYUNO

ALMUERZO

COMIDA

CENA

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwi T unidad
mediana (859)

Pina y cacahuetes

GCazpacho de
pepino con
Manzanay apio

Alubias con judias
verdes y tomate

Pifa en su jugo

Crema de
esparragos

Tortilla de claras
con tomatey
calabacin

Yogur desnatado
efecto bifidus 1
unidad (1259)

Yogur griego con
semillas de linoy
mandarina

Kiwi 1T unidad
mediana (85g)

Meldn y nueces

Vichyssoise de
puerroy patata
Espaguetis con
bolohesa de
calabaciny atun

Pina

Verduras variadas al
vapor en
microondas

Sepia a la plancha
Yogur desnatado

efecto bifidus 1
unidad (1259)

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwi 1T unidad
mediana (859)

Pifa y cacahuetes

Brocoli al vapor en
microondas

Lentejas guisadas
con espinacas

Pifa en su jugo

Escalivada en
conserva

Solomillo de pollo a
la plancha con
calabaza asada

Yogur desnatado
efecto bifidus 1
unidad (1259)

Yogur natural con
semillas de
calabazay
frambuesas

Kiwi T unidad
mediana (85g)

Platano y avellanas

Crema de calabacin

Quinoa con atuny
espinacas

Pina

Ensalada de
espinacasy queso
feta

Pescadilla a la
plancha con
tomate asado

Yogur desnatado
efecto bifidus 1
unidad (1259)

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwi 1T unidad
mediana (85g)

Pera y pistachos

Ensalada de
canonigos y tomate

Espirales con pavo
y champifones

Pifa en su jugo

Ensalada de pepino
y tomate

Tortilla de calabacin
Yogur desnatado

efecto bifidus 1
unidad (1259)

Yogur griego con
semillas de linoy
mandarina

Kiwi 1T unidad
mediana (859)

Pina y cacahuetes

Menestra de
verduras en
conserva

Sopa de tomatey
garbanzos con
huevo

Pifla en su jugo

Revuelto de
champinones

Yogur desnatado
efecto bifidus 1
unidad (1259)

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwi T unidad
mediana (85g)

Pifa y cacahuetes

Paella de marisco

Pifla en su jugo

Pizza con base de
coliflor con tomate,
pimiento verde y
queso de cabra

Yogur desnatado
efecto bifidus 1
unidad (1259)



SEMANA

SEMANA 2

Hiit Crys Dyaz
& Co
19:00

Mood Off
21:00

HIIT quemaras
con tonificacion
de brazos

MARTES

Fuerza
20:00

MARTES

Fuerza con
Laura
Matamoros

Mood off

ACTIVIDADES

MIERCOLES

Movilidad

Programa
pérdida de peso

MIERCOLES

Yoga
08:30

Push Yourself

JUEVES

Fuerza
20:00

JUEVES

Fuerza
20:00

VIERNES

GAP

VIERNES

Hiit Crys Dyaz
& Co
19:00

Mood off

SABADO

Crys & friends
09:00

SABADO

Crys & friends
90E

Estiramientos 20
minutos



SEMANA 3

SEMANA 4

LUNES

Hiit Crys Dyaz
& Co
19:00

LUNES

Hiit Crys Dyaz
& Co
19:00

MARTES

GAP

Hipopresivos
08:20

MARTES

Fuerza con
Laura
Matamoros

Mood off

MIERCOLES

Runnig -
empezar a correr

MIERCOLES

Yoga
08:30

Push Yourself

JUEVES

Fuerza
20:00

JUEVES

Fuerza
20:00

Hipopresivos

VIERNES

Programa
pérdida de peso
17.30

VIERNES

Movilidad

Pilates

SABADO

Crys & friends
09:00

Mood Off

SABADO

Crys & friends
09:00

Estiramientos 20
minutos

*Las horas corresponden a las clases en directo pudiéndose realizar en diferido en todo momento. En el caso de no especificar hora, la clase es en diferido.



