Redefine Tu Cuerpo

“Estrategias para reducir Grasa y Ganar Salud”

Maximiza T'u
Alimentacion

1.Prioriza las proteinas magras en cada comida para
preservar la masa muscular, mientras bajas grasa.

2.Incluye al menos 3 tazas de vegetales (3 colores
distintos) en 2 comidas.

3.Consume entre 2-3 litros de agua y/o infusiones

" diuréticas (jengibre, flor jamaica, perejil)
i 4.Considera el uso de suplementos y/o medicina
‘ complementaria
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‘_J Nutricion
Consciente

1.Reduce las comidas fuera max. 2 veces en semana

2.Evita los ultraprocesados y/o el azUcar que afiades.

3.Considera las calorias sin nutrientes que provienen
de bebidas.

4.Evalla la calidad mas all4 de la cantidad, prioriza:
Hierro, Calcio, Vitamina D, Acido félico, Omega-

Ejercitate para 3, Magnesio, Proteina
Cambiar
1. Cardio Moderado 2-5 x/ sem N
(bicicleta, natacién, caminar . \f,'
rapido) !
2.Entrenamiento de Fuerza 3x/ /
4
sem P e
3.Considera HIT (2x/sem)
“Cuenta la frecuencia que te mueves Habitos que Sostienen
por semana, no cuanta intensidad los Cambios
haces en un dia” R
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1 1.Duerme 7-9 horas por noche
¥ & a’t’ y‘\ P 2.Evita el estrés excesivo
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. 'Z‘e% . =" N 3.Se constante, no perfecta
habits - |
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Nota: Estas son recomendaciones generales basadas en informacion educativa. No “

@hea|thyhablt8 bygl‘ sustituyen una evaluacion ni consulta personalizada con un(a) profesional de la salud. *



