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iBIENVENIDO!

Permitame felicitarle por dar este importante

paso. Has tomado la decision de empezar a

cuidarte a ti mismo, de trabajar en tu salud, tu

estadofisico y tu felicidad, jy eso es enorme!

viaje. De cualquier manera, estamos aqui para guiarle, para proporcionarle herramientas
probadas y verdaderas que le ayden a lograr sus objetivos, no sélo para tener un cuerpo

mas delgado, sino también para tener una vida mejor, mas feliz y mas sana.

Dentro de esta guia, encontrara su plan completo de 12 semanas para hacer la
transicion hacia una persona mas saludable, f eliz y delgada cuando se combina con

Tetrogen® Day & Night!

Creamos este plan con un solo objetivpara ayudarte. Un suplemento por si solo no
puede solucionar los problemas que le han causado el aumento de peso o la pérdida de
vitalidad y salud. Dicho esto, miles de personas han encontrado en el Tetrogen el
catalizador o "habilitador" que necesitaban para mejorar losasultados de una dieta
saludable y un plan de ejercicio y finalmente alcanzar sus tan anhelados objetivos. Y

estamos convencidos de que también puede ayudarte a ti!

Mientras que todos quieren una gratificacion instantanea, una solucién inmediata, si
quieres, ni siquiera Tetrogen puede hacer que eso suceda. Piensa en el tiempo que te llevo
llegar a donde estas ahora. Probablemente le llevd meses o incluso afios ganar el peso que

esta listo para perder o perder la energia y la vitalidad que desea recuperar.

Déjame ser completamente honesto contigo: Obtener un peso saludable y superar los

problemas de salud puede llevar tiempo. Es un proceso individual que depende de



numerosos factores, incluyendo el punto de partida (por ejemplo, su IMC de referencia, la

genética, los habitos actuales y las creencias).

Si quieres un arreglo instantaneo, muchas
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Piensa antes de planear. Planea antes
Los "atajos" tienden aestar plagados de actuar. Actla con éxito.

puede ser. Pero hay un costo.

consecuencias negativas y efectos secundarios desagradables a largo plazo. Y los productos

farmacéuticos no suelen ser el atajo prometido que la mayoria de la gente espera.

¢, Qué hay de la cirugia? Claro. Un cirujano puede usar su hispara "esculpir” tu cuerpo.

Pero cada vez que tu cuerpo se abre, incluso con el cuchillo de un cirujano experto, el efecto
en tu cuerpo es el mismo que si te apufialaran. Tendras un intenso proceso de curacion que
puede llevar semanas, meses 0 mucho m@g.es mucho, mucho peor si la cirugia es

chapucera, lo cual ocurre mas a menudo de lo que muchas personas sospechan).

Si estas listo para hacer cambios reales y duraderos en tu cuerpo y en tu vida sin aumentar
los riesgos, no empieza con un atajo. Comiengzon tus habitos diarios. Comienza haciendo

cambios en el estilo de vida que te ha llevado a donde estas ahora.

Esto puede parecer simplista, pero sélo cambiando la forma de comportarse diariamente se
puede disfrutar de los cambios a largo plazo necesas para obtener beneficios

permanentes para la salud.



Dentro de este plan de 12 semanas, encontraras informacion nutricional, sugerencias de
comidas saludables, informacién sobre superalimentos, y ejercicios y actividades para

transformar tu cuerpo, tu energia y vitalidad, y tu vida.

También explicaremos el papel que jugara el Tetrogeno como ayudante y facilitador de la

transicion y como ayuda a "acelerar" el proceso de pérdida de grasa.

Antes de que empiece...

1. Consulte a su médico o profesional de la
salud (o GP) para cualquier condicidon
meédica que pueda tener y que sea
adversa a la dieta, el ejercicio y la
suplementacion con Tetrogen. (Puedes
encontrar el panel completo de

suplementosen el sitio weh)

2. Mide tuIMC. ¢ Esta listo para hacer los cambios en su
estilo de vida y habitos necesarios para
obtener beneficios de salud permanente:

3. Mide tu porcentaje de grasa corporal. A )
iEstamos aqui para apoyarte!

veces nos engafan los niumeros de la
escala. La pérdida de peso no es lo mismo que la pérdida de grasa, y puedes perder

grasa mientras el nimero de la escala no se mueve.

4. Entonces, Unete a nuestr&€omunidad de Facebookara consultar y compartir con

otros que estan pasando por este plan con usted y descubrir aln mas estrategias

para quemar grasa y mejorar la salud, asi cont@ responsabilidad y el apoyo.

iCOMENCEMOS CON LA SEMANA 1!


https://tetrogenusa.com/es/
https://tetrogenusa.com/es/los-mejores-suplementos-para-quemar-grasa-para-mejorar-el-imc-a-largo-plazo/
https://www.facebook.com/tetrogen/

Semana 1: Un nuevo enfoque de la alimentacién

@&ntrenar tu mente para estar en el momento presente es la clave numero uno para tomar

decisiones mas saludables.

Z Susan Albers

Probablemente te han dicho que si quieres
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s6lo mas saludable sino méas agradable.
Comer con cuidado

Comer de forma consciente te permite ir mas despacio y disfrutar realmente de la comida
gue comes, sin cmer en exceso 0 comer alimentos que no nutren tu cuerpo, los niveles de

energia, el funcionamiento del cerebro y mas.

A medida que ajuste sus nuevos habitos alimenticios durante las proximas semanas, es

probable que se sienta desafiado a veces. El cambmes facil.

Sus nuevos habitos pueden llevarlo fuera de su zona de confort, y es probable que esté
aprendiendo a probar alimentos nuevos y desconocidos, o incluso alimentos que usted

puede haber pensado que no le gustan realmente.



Sin embargo, a medid que enfrente y trabaje estos desafios con autocompasién, ganara
mayor fuerza mental y fisica. Aprenderas lo poderoso que eres, y aprenderas a quererte y

apreciarte mas a medida que le das a tu cuerpo los nutrientes que se le antojan.

El objetivo escomer con cuidado y honrar las
sefales de hambre sin comer en exceso.
Desafortunadamente, muchos de nosotros
hemos adquirido el mal habito de comer
mientras estamos corriendo o viendo la
television, trabajando en la computadora o

viajando de un lugar a oto. Ignoramos las

sefales de nuestro cuerpo sobre cuando comer

y cuando dejar de comer. Y el tamafio de las porciones se ha salido de control.

Ademas, la mayoria de nosotros somos mucho menos activos de lo que la gente era en el
pasado. La gran mayoria deosotros se mueve menos y come mas. Pero recuerden, para
perder peso, es importante crear un déficit de calorias. Por lo tanto, tenemos que cambiar

la formula de la nutricion. Asi es como se hace:

1 Sirve la comida en platos y tazones mas pequefos.

1 Disfruta de las comidas en familia. Apague la television, participe en una
conversacion con su pareja y/o hijos, pongase al dia con las noticias del dia y haga

de su ingesta de alimentos un evento social y agradable.

1 Cuando comas solo, pon musica, siéntah la mesa y haz de la comida un evento,
como haces con la familia. Disfruta de este momento para sentarte con tus propios

pensamientos y disfrutar realmente de tu comida.



1 Come despacio, mastica bien la comida, aprecia todos sus sabores. Ponga su auchill

y tenedor entre bocados. Y a lo largo de la comida, comprueba tu nivel de hambre, tu

nivel de satisfaccién y como sabe tu comida. Luego, tan pronto como se sienta lleno

entre el 80 y el 90%, guarde los utensilios y el plato. No necesitas ser parte délibc

del plato limpio". Detente cuando estés satisfecho, no cuando tu plato esté vacio.

1 Beba muchos liquidos sin calorias (o con muy pocas calorias), como agua, agua

mineral, té verde, tés de hierbas y agua de coco, para mantenerse hidratado. Muchos

confundimos la sed con el hambre y terminamos comiendo en exceso en lugar de

beber, asi que lleva agua contigo durante

todo el dia.

Puede llevar algun tiempo acostumbrarse a

comer de esta manera, pero una vez que

desarrolle el nuevo habito durante los proximos

dias y semanas, probablemente encontrara que

sus comidas son mucho mas satisfactorias y
agradables. Comera menos caloay se sentira

mas nutrido y saciado.

Decidir qué comer

Con este Plan, no necesitaras contar tus calorias

diarias o "rastrear tus nutrientes". En su lugar,

usaras tu mano para guiar tu nutricion.

9 Para una porcién de proteina (como
carne magra, pollo, pescado), use la

palma de su mano.

CAPSAICIN

Para iniciar tu viaje y ayudar a activar tu
potencial para quemar grasakl tetrogeno
contiene uningrediente activo especial:
Lipofuel.

El lipofuel es una forma patentada y
estudiada clinicamente de extracto de chile
en polvo que es 100% exclusivo de
Tetrogen. Los hallazgos de los estudios
clinicos demostraron otros beneficios para
la salud también:

Ayuda a reducir las células de grasa

Ayuda a reducir los niveles de grasa

en la corriente sanguinea

1 Ayuda a convertir el exceso de
calorias en calor.

1 Ayuda a controlar el apetito

T
T

Esto aumenta la capacidad de tu cuerpo
para usar la grasa como energia.




1 Para una porcion de un carbohidrato (como las patatas dulces, el arroz integral o la

guinoa), use su pufo cerrado.

9 Para una porcion de un alimento con mayor contenido de grasa (como las nueces

crudas), use su pulgar como guia.
Esto ayudara a individualizar su nutricién a sus necesidades Unicas y le ayudara a potenciar
su dia con una energia mayor y mas sostenida. Debido a que esta usando su propia mano
como guia, el tamafio de sus porciones seréanfectamente personalizado sélo para usted.
Comeras tres comidas integrales cada dia que incluyan al menos dos o tres porciones (usa
tu mano ahuecada como guia) de vegetales. (No, eso no significa patatas con ketchup o
verduras fritas o incluso un platolleno de verduras con almidon). Este volumen adicional
de comida le ayudara a mantenerse lleno y satisfecho y también le proporcionara los
nutrientes clave y la fibra que su cuerpo necesita para funcionar de manera optima.
Aqui hay algunas ideas para quempieces con cada comida.

Desayuno:

Opcidn 1: Avena cortada a la antigua o con corte de acero (no la instantanea) con yogur y

bayas frescas o congeladas (por ejemplo, fresas, moras y frambuesas).

Opcidn 2: Una tortilla de dos huevos (hecha con dadaras y una yema) con espinacas,
champifiones, cebollas y tomates. Disfrutelo con dos hamburguesas de pavo y unas
tostadas de centeno.

Opcidén 3: Muesli sin aztcar con bayas y yogur.

Almuerzo y cena:
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Opcion 1: Pollo o pescado (como el valor de una palmapn al menos dos porciones de
verduras, preferiblemente una gran ensalada de hojas verdes o espinacas al vapor, brocoli,
coles de Bruselas con una porcion del tamafio de un pufio de arroz integral, quinoa o batata

(en lugar de pasta o arroz blanco).

Opciodn 2: Visualice dos pufiados de tazas para un plato hondo hecho con frijoles, lentejas,
guisantes o legumbres, algo de arroz integral y muchas verduras picadas. Use muchas
especias (como ajo, curcuma, curry, chile en polvo o lo que sea que le guste) paraeaian

tanto el sabor como el valor nutritivo.

Opcidn 3: Atun, pollo caliente, carne magra y/o huevos duros sobre una gran ensalada
hecha con verduras de hoja, berros, aguacate, tomates, esparragos cocidos y otras verduras

favoritas. Para el aderezo, userusimple aceite y vinagre o incluso salsa.

Bocadillos (Opcional):

Si te encuentras con hambre entre comidas, no te dirijas a la maquina expendedora.

Prepérate con algunos bocadillos que te llenaran sin agobiarte.

Opcidén 1: Una manzana en rodajas coan poco de mantequilla de almendra o unas pocas

almendras (usando el pulgar como guia).

Opcidén 2: Un pequeiio tazon (del tamafio de una palma) de yogur griego sin azicar o
requeson con un pomelo, bayas, platano o cerezas, y algunas nueces cortadas enasdaj

(de nuevo usando el pulgar como guia).

Opcidn 3: Un tallo de apio con mantequilla de mani o requesén. Afiade un poco de canela

encima para dar un toque de dulzura y aun mas sabor.

Rocking Week 1
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El cambio no es facil, pero puede ser muy gratificant@ecuerde que nada se arreglara en
un dia o incluso en una semana. Este plan de 12 semanas esté disefiado para ayudarte a

hacer cambiogpara toda la vida

La primera semana es la mas dificil, ya que los ajustes de la dieta envian sefiales a tu

cerebro queno habias experimentado antes. jAcéptalo y dale la bienvenida!

Aqui hay algunos consejos mas para ayudar a que esta primera semana sea la mejor

posible:

1. Compre para la semana antes de empezar, asi tendra los alimentos que quiere

comer en su nevera ylespensa listos para preparar y comer.

2. Tenga su Tetrogen a mano, para que sea conveniente y facil de tomar todas las

mafanas y noches.

3. Lee una buena cita inspiradora 0 meme a primera hora de la mafana.

4. Establecer metasalcanzables Concéntrese en sautricion esta semana y en nutrir

Su cuerpo y su mente con una alimentacién consciente.

5. Unete a un grupo, ya sea en personzaa lineadonde puedes relacionarte con

personas afines y compartir tus dicultades y éxitos.

6. Espere retrocesos. Todo el mundo cede a la tentacion a veces. Si lo haces, eres
humano. Eso sucede. Déjalo ir y s€ compasivo contigo mismo. Lo mas importante es
volver al camino correcto, y permitir que tu préxima comida sea exisa. Recuerda

por qué empezaste este viaje en primer lugar.

12


https://tetrogenusa.com/community-80-20/

7. Deja que tus amigos y familiares que te apoyan sepan lo que estas haciendo y que te

gustaria contar con su apoyo. Mejor aun, jinvitelos a unirse a este proceso con usted!

8. Ultiliza la Meditacién para ayudarte en tu nuevo viaje. Si no has meditado antes, este

corto video de 6 minutos explicacGmo meditar.

¢Listo para la segunda semana? jVamos!

13


https://www.youtube.com/watch?v=mMMerxh_12U

Bienvenidos a la segunda semana: Ponte en marcha y aprovecha tu impulso

Macerse la prueba es bueno. La vida desafiada puede ser el mejor terapeuta
Z Gail Sheehy, Author

iBien hecho! La semana pasada hiciste la
transicion mas importante, y ahora has
completado con éxito tu primera semana. A
partir de ahora, su viaje sera cada vez mas

facil.

ﬁi N —

Esta semana, seguiras perfeccionando tu plan

de nutricion:

1. Asegurarse de comer lo suficiente en la cena (hasta que esté 80 a 90% lleno), para
no tener hambre y buscar comida tarde en la noche. (Idealmente, recomendamos
comer entre las 6:00 y las 7:00 p.m. cada noche, para que no te vayas a la cama con
hambre -lo que puede llevar a comer en exceso al dia siguientedemasiado lleno,

lo que puede interrumpir el suefio).

2. Planifica tus comidas semanales el domingo por la noche antes de que empiece la
semana. Escriba una lista de compras. Si es posible, prepara algioomidas por
adelantado para no tener que improvisar si la semana se llena o empezar a comer

sin pensar porgque estas cansado y hambriento.

3. Ve de compras con tu pareja y/o tus hijos. Invollcrelos en el proceso y diviértase!

4. Manténgase en los pasille de productos frescos para la mayoria de sus alimentos.

iEsta es comida de verdad! Manténgase alejado de las comidas preparadas y

preenvasadas.
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iPuedes preparar facilmente una comida desde cero en sélo 10 o 15 minutos! Este es
el tiempo que se necesitpara calentar una comida congelada o preocida, y la

comida sabra mucho mejor y proporcionard mucha mas nutricion!

5. Ensefie a sus hijos a cocinar comidas saludables. Méntrelos y déles habitos de vida

saludables desde una edad temprana.

6. La semana 2 esl momento ideal para comenzar a realizar algunas actividades

fisicas livianas.

iPonte en marcha!

jActivarse no tiene por qué ser complicado ni llevar mucho tiempo! Tendras como objetivo
mover tu cuerpo durante 150 minutos a la semana. Eso es soloihutos por dia, 5 dias a

la semana. Y, incluso puedes dividirlo a lo largo del dia. Las investigaciones han encontrado
gue 3 caminatas de diez minutos (por ejemplo, después del desayuno, el almuerzo y la

cena) son tan efectivas como una caminata de 30 ritos.

Si hace tiempo que no haces ninguna actividad fisica, por favor, hazla con suavidad. No te
obsesiones con el tiempo, sélo haz las cosas que disfrutas. Estas sensaciones positivas
reforzaran su voluntad, estableceran un nuevo habito positivo, lo réalizaran y lo

estresaran.

Si te encantan los gadgets y realmente quieres una direccion diaria, entonces descarga la

aplicacion "El sofa a 5K" en tu teléfono desdeoogle Plg o el Apple App Store Si correr no

te interesa, otra aplicacion divertida y gratuita es FITON, que también se puede encontrar

en Google Play en laApple App Store y ofrece una amplia variedad de ejerciciosgdde

fortalecimiento y tonificacion hasta HIIT (entrenamiento a intervalos de alta intensidad),

pasando por yoga y estiramientos.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.c25k&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/c25k-5k-trainer/id485971733
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fiton.android&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/fiton-fitness-workout-plans/id1442473191

Si quieres libertad y variedad en tus actividades, entonces sal a dar una caminata rapida de
30 minutos, una caminata o unaicicleta suave. La jardineria e incluso las tareas diarias

(como lavar los pisos y las ventanas) son todas buenas actividadgOLO MUEVETE!

Construye tu practica de meditacion

La meditacion es algo que defendemos desde el primer dia. Hayninmero de diferentes

canales de YouTube y programas descargables que te ensefiaran el arte de la meditacion.

Para prepararse mentalmente para un dia positivo, recomendamos meditar a primera hora
de la mafana cuando esté solo y no haya nadie cerca. Estayiedara a moverte y a comer

de forma consciente durante el resto del dia. Los beneficios son tan sorprendentes.

Si te resulta dificil sentarte y meditar, también puedes probar una meditacion caminando o
el yoga. El yoga es otra actividad que recomendasporgue funciona muy bien con su
nuevo plan de dieta saludable. Ayuda a concentrar la mente y es maravilloso para
fortalecer y tonificar, asi como para ganar flexibilidad y aliviar el dolor en las

articulaciones. Es una gran manera de comenzar un prograrda ejercicios.

No te olvides de tu nutricion!

Recuerda tu plan de dieta de la semana pasada. Es esencial para su éxito a medida que

avanzamos en el plan completo de 12 semanas.

No hay necesidad de entrar en una rutina de alimentacién. Muchos plapsomidas

integrales diferentes pueden ser parte de tu plan. Las sopas, guisos y cazuelas caseras son
excelentes comidas para la cena y pueden darte una sensacion de comodidad y plenitud.
Para obtener mas sugerencias de recetas, pruelfammly.como consigue su aplicacién en

Google Play en laApple App Store
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https://www.yummly.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.yummly.android
https://apps.apple.com/us/app/yummly-recipes-grocery-shopping/id589625334

Los mejores alimentos para afiadir a su nutricion diaria son los siguientes alimentos que

ayudan a corregir la inflamacion cronica y ayudan a revertir la resistencia a la Leptina

8.
9.

Las bayas, como las frambuesas, los
arandanos, las moras y lagrosellas...
Manzanas, como la Granny Smith
Semillas, especialmente semillas de
calabaza, semillas de chia y semillas de
lino

Las nueces, como nueces, pistachos,

almendras y nueces...

Avena, trigo sarraceno y quinua, preferentemente germinados

Lentejasy frijoles

Vegetales de hoja verde oscuro como el cohete (alias, rucula), espinacas, berros,
brécoli y coles de Bruselas.

Té verde

Peces grasos, especialmente caballa, sardinas y salmones, preferiblemente salvajes.

10. Kéfir o yogur

Los carbohidratos no sorel enemigo y proporcionan energia para ayudarte a pasar el dia.

Sin embargo, querras evitar los carbohidratos refinados que causan grandes fluctuaciones

en tus niveles de azucar en la sangre. Una forma de medir el efecto de los carbohidratos en

el azucar & la sangre es observando su indice glucémico (o IG) o su carga glucémica.

Mantener el IG por debajo de 55 ayudara a mantener estable el azlcar en sangre y le

ayudara a evitar los altibajos que pueden provocar choques energétic®ara mas

informacion, mira este articulo.

Consejo de fitness de la semana
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https://dlife.com/glycemic-index-chart-and-effects-of-low-and-high-gi-foods/

Intenta realizar algun tipo de actividad fisica a primera hora de la mafiana para prepararte
para el éxito.Las investigaciones han descubierto que la gente que se ejercita por la

mafiana tiene mas probabilidades de comer mejor durante el dia.

Ademas, hacer ejercicio por la mafiana activa el metabolismo de la grasa més rapidamente
porque los niveles de glucégem (azucar en la sangre) son mas bajos por la mafana, por lo

que el cuerpo se convierte en grasa para obtener energia.

¢No puedes hacer ejercicio en la mafiana? No hay problema. jS6lo encuentra algun

momento deldia para moverte! jEl enfoque esta en el progreso, no en la perfeccién!

¢ Listo para la tercera semana? jVamos!

Bienvenidos a la tercera semana: Los beneficios mentales y fisicos del ejercicio

(Tada nuevo dia es una nueva oportunidad para mejofe@@mala. Y aprovéchelé.

Z Unknown

iFelicidades! jYa tienes las dos primeras
semanas de baja! A estas alturas, te estas
familiarizando con tu nutricion diaria y tu
régimen de ejercicios y estéas disfrutando

mucho del viaje

Estas empezando adaptarte a la nueva forma f /

de comer con un mayor volumen de nutricion y
Llegar a personas cordeas afines que

estan en el mismo viaje de pérdida de
peso y bienestarUnase a nosotros en la
hambre y la plenitud mientras creas un déficit Comunidad 80/20.

centrandote en comer de forma consciente

para honrar las sefiales de tu cuerpo sobre el

de calorias
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Si eres como la gran mayoria delgente, has descubierto que estds aun mas satisfecho,
incluso comiendo porciones mas pequefias, que en el pasado. Tu cuerpo y tu mente sienten

menos hambre.
Hedtmy

Gm

Ademas, estds empezando a disfrutar de los G”'””EROBIC EXERCISE Sooy

beneficios de mover tu cuerpo, como:

Mejor funcionamiento del cerebro 2 Qué es el ejercicio aerébico?

Mejora el estado de &nimo B _ S
También conocido comaejercicio
Aumento de la creatividad... cardiovascular, el ejercicio aerébico signific:

Disminucion de los antojos de comida basicamente un ejercicio que utiliza el
oxigeno para alimentar los musculos y

Mejor manejo del azlcar en la sangre  ,celera el ritmo cardiaco para que sea mas

Aumento de los niveles de energia eficiente. Incluye la natacion, la carrera, la
caminata rapida y el ciclismo

= =2 =2 =4 A -2

Ahora es el momento de aumentar la actividad # Medida que incorpore el ejercicio en su
vida diaria, su metabolismo cambiara, por Ic

gue podra consumir mas calorias sin
reducir la grasa corporal, debes quemar mas  aumentar de peso.

calorias de las que consumes. Y el tipo de Ademas, como estas aumentando el impact

ejercicio adecuado no sélo quema calorias en tus musculos, tu densidad muscular y
O0sea aumentara. Y tu cuerpo sé& mas

eficiente en el uso de los azlicares en la
acelerar tu metabolismo, por lo que quemas sangre, lo que puede disminuir el riesgo de
desarrollar diabetes.

fisica.Recuerda la ecuacion caldrica. Para

mientras lo haces, sino que puede ayudar a

calorias incluso mientras estas sentado.
Algunos de los beneficios para la salud del
ejercicio aerobico incluyen:

La semana pasada, empezaste a mover tu

0 Fortalecer los pulmones
cuerpo. Esta semana, es hora de aumentar un 0 Fortalecer y mejorar la eficiencia de
poco més la intensidad. Si atin no lo ha hecho, _ sucorazon y _
6 Mejorar la circulacion y reducir la
invierta en un buen par de zapatos para correr 0 presion sanguinea
caminar y trate de realizar algan tipo de 6 Mejorar la salud mental, reducir el
estrés y ayudar con la depresion
0 Reducir el riesgo de diabetes
0 Reduciendo el riesgo de ataque
cardiaco
19
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actividad fisica que acelere su ritmo cardiaco 5 dias a la semana durante al menos 30

minutos.

Si has estado inactivo durante muchos afios, esto puede parecer desalentador.
Simplemente empieza donde estas, y haz todo lo que puedas y acumula impulso. No

exageres, ya que puedes sentirte muy dolorido y desanimado.

Recomendamos las siguientes actividades:

Caminar a paso ligero o por la colina durante 30 minutos
Jardineria pesada

Ciclismo

Nadar

Un juego de futbol, baloncesto, voleibol o tu deporte favorito

= =2 =2 =4 A -2

Clases de aerobicos para principiantes, jaggercicio o Zumba, dependiendo de su
preferencia.

1 Una clase de CrossFit para principiantes, dependiendo de tu estado fisico.

Recuerce: La actividad fisica diaria es el segundo ingrediente vital para el éxito de tu

pérdida de peso y tu bienestar.

Beneficios del ejercicio para la mente y el cuerpo

El ejercicio no es sélo para el cuerpo. El ejercicio regular libera sustancias quimicaseé
cerebro llamadas endorfinas, que reducen la sensacién de dolor. Esta sustancia quimica

también estimula las sensaciones positivas en nuestro cerebro, por lo que somos mas

capaces de hacer frente a los cambios repentinos y el estrés.
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El ejerciciotambién aumenta el flujo sanguineo a los musculos y el cerebro para ayudar a

mejorar la memoria y agudizar el pensamiento.

Y, el ejercicio mejora nuestro reloj biolégico y promueve un buen suefio nocturno. Esto

reduce el nivel de cortisol, lo que ayudalm més a los esfuerzos de pérdida de grasa.
Consejo de fitness de la semana

Si 5 dias a la semana y 30 minutos al dia parece una tarea demasiado grande, no te
preocupes. S6lo motivate a moverte 5 dias a la semana y acumula gradualmente cada vez.
El objetivo es convertir el ejercicio en un habito diario, incluso si aun no puedes completar
la cantidad de tiempo. Cuanto mas hagas, mas querras hacer! Muy pronto cuando pierdas

tu entrenamiento regular, sentiras que te lo estas perdiendo. Esto es un HECHO.

¢ Listo para la cuarta semana? jVamos a por ello!
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Bienvenido a la Semana 4: Planeando para el éxito

Mientras sigas adelante, seguiras mejorando. Y mientras te mejores,
se gana mas confianza. Sélo eso es el éxito.

Z Tamara Taylor

Asi quehas cruzado otro hito y el ejercicio se mn

esta convirtiendo en un habito. jjBien hecho!!

¢,Como te sientes? ¢Un poco dolorido? ¢ Tiene
algunos dolores? jEsto es completamente
normal, ya que estas comprometiendo
musculos que talvez hayas olvidado que

existen!

Aqui hay algunas maneras de hacer que el ejercicio sea aun mas facil:

1. Prepare su ropa de entrenamiento y péngala la noche anterior cerca de su cama.

Ponga la alarma.

2. Sivas a salir a primera hora de la mafiana, empieza con una taza de té verde o café

con un poco de miel. La cafeina te dara un impulso.

3. Escuchen musica motivadora durante 5 o 10 minutos mientras calientan, y luego

vayan a por ella.

4. Al principio, comotu cuerpo y tu mente se estan acostumbrando al ejercicio, no
pienses demasiado en lo que vas a hacer. Simplemente salga y comience su caminata
rapida. Practique la respiracion profunda desde su diafragméAqui hayuna gran

informacion sobre comorespirar mientras se camina) Te llevara unos 10 minutos
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establecer un ritmo...

5. Preguntate a ti mismo por qué estas haciendo esto en primer luggdepa el por qué!

6. Lleve un registro diario de sus entrenamientos. Anota lo que hiciste, lo que

experimentaste, cdmo te sentiste, y registra tu viaje.

7. Establecer algunos objetivos a largo plazo, pero centrarse Egrando los objetivos

del proceso.Los procesos que se repiten a diario son los que le permiten lograr el
resultado deseado. Asi, por ejemplo, en la semana 6 si no pierde ningun dia de
ejercicio, deberia ser capaz de ejercitarse por lo menos 5 dias a la semana durante
30 0 méas minutos al da.

8. Después de tu sesion de ejercicios matutina, recompénsate con un delicioso y

nutritivo desayuno.
Evitar la trampa de la dieta en el lugar de trabajo

Uno de los obstaculos en el viaje de la pérdida

de grasa edos negocios deHia a dia: horario

KX 0% 08>
o
2%
\ 4

de trabajo, familias, amigos, hobbies... la lista

continda.

Pasamos casi la mitad de nuestros dias en el

trabajo. Y los eventos inesperados pueden

atraparnos. Si estamos cansados y
hambrientos, tal vez queramos buscar una solucion réga que no honre nuestra hambre o

nuestra salud. Por lo tanto, la planificacién es esencial.

El domingo, planifica todos tus almuerzos por adelantado y compra todos tus productos
frescos con antelacidon. Luego prepare sandwiches con carne magra (carne de vaca, pollo,

pavo, caballa) con racula/arigula o sus verduras de hoja verde preferidas y berros en un
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pande centeno, arroz integral, frijoles y mezcla de lentejas. Te sentiras mucho mejor
sabiendo que tienes un almuerzo preparado y que has elegido todos los ingredientes
frescos por ti mismo en lugar de comprar algo en la tienda de delicatessen local, sinesab
lo que contenia (jnormalmente muchas mas calorias de las esperadas junto con algunos
conservantes afladidos que no necesitas!) Preparar tus propios alimentos frescos significa

gue tienes el control total de lo que va en tu almuerzo.

Y por supuesto, asagrese de darse el tiempo suficiente por la mafiana para tener un
desayuno saludable y sustancioso. Para evitar comer en exceso mas tarde en el dia, evite
saltarse el desayuno. Y traiga algo de fruta (bayas, manzanas o un platano) al trabajo para

una merienda a media mafana o por la tarde.

Consejo de fitness de la semana
Use un aparato para grabar su ritmo cardiaco durante el ejercicio. Estos aparatos ofrecen
estructura y no tienen que costar mucho. Para encontrar el mejor para tus necesidades

mira este articulo.

¢ Listo para la quinta semana? jVamos a darle!
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Bienvenidos a la quinta semana: Eres lo que bebes

"Cuando te empujas mas alla de los limites, desculessrvas interiores,
gue nunca pensaste que existia".

- Manoj Arora

Hemos discutido, con gran detalle, el
importante papel que tiene la comida en
términos no sélo de su pérdida de grasa sino
de su salud en generalos liquidos, sin

embargo, son tan importantes

Para mantenernos hidratados, necesitamos
consumir de dos a tres litros de liquidos por
dia, y los liquidos que elegimos beber pueden
finalmente hacer o deshacer nuestro viaje de

pérdida de peso.
No deberiasorprender que las bebidas comunes altas en calorias y con pocos nutrientes no
sean para nada buenas para ti, tanto por la pérdida de peso como por razones de salud.

Estas incluyen:

1. Todas las bebidas azucaradas de sabor y los jugos hechos de concentrpgotienen

una larga vida util.

2. Coctel de jugo de arandano, que te golpea con 25 gramos de azucar por porcion.

3. Sunny D... aunque "parece" urumo de frutas frescas, es sélo una mezcla de agua,
jarabe de maiz de alta fructosa, concentrado de zumo, aceite de canola y productos

guimicos. jQué asco!
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4.

Los tés dulces, una vez mas, estan cargados con toneladas de azucar o edulcorantes

artificiales que pueden perturbar el delicado equilibrio de lanicrobioma intestinal y

perturbar nuestra capacidad de perder grasa.

Café con leche, capuchinos, cafés con sabor, que de nuevo proporcionan muchas

calorias y una nutricién minima.

Sodas- ya sea que esté tomando una bebida con mucha azucar (por ejemplo, jarabe
de maz con alto contenido de fructosa) o una que esté llena de endulzantes
artificiales, estos tipos de bebidas sélo hacen que sea mucho mas dificil perder grasa

y mantenerse saludable

Para obtener informacion mas detallada sobre qué beber y qué evitanira este articuloon

las peores bebidas del planeta.

¢, Qué deberias beber?

Ahora que sabes qué liquidos quieres evitar, jes igual de importante saber qué beber en su

lugar!
1

iAgua, agua, agua!

Tés verdes, negros, de jengibre o de hierbas sin azucar

Café con moderaciéon (no mas de tres tazas por dia). Evite afiadir aztcar o
edulcorantes artificiales. Si desea endulzar el café, utilice gotas de stevia o un poco
de miel.

Agua con infusion de limory flor de salco o jengibre. (Recomendamos cortar el
limén y afiadirlo a una jarra de agua en la nevera para rellenarla de forma

refrescante. a lo largo del dia.)
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1 Agua con media cucharada de vinagre de sidra de manzana (ACV) y jugo de limon.
Cuando se corhina esta bebida con Tetrogen Night, se puede ayudar ain méas a
estimular la pérdida de peso, la quema de grasa y la disminucién de los niveles de
insulina, ya que el ACV contiene &cido acético y Tetrogen Night contiene Lipofuel,

gue puede ser una poderosaombinacién de quema de grasa.

Consumo de alcohol

¢ Qué hay de las bebidas alcohdlicas como la cerveza, el vino y los licores? Echemos un

vistazo a los efectos del alcohol en el cuerpo:

1. Un solo gramo de alcohol contiene 7 : 1
calorias, frente a 4 caloriapor 1 gramo
de carbohidratos o proteinas y 9 calorias A / A
por 1 gramo de grasa. ‘

gue agota el agua, deshidratando el .

2. El alcohol actia como diurético, por lo

cuerpo y haciendo mas dificil la

recuperacion de las actividades fisicas.

3. Al consumir alcohol, el mé&abolismo del cuerpo se centra en el procesamiento del

alcohol y se aleja del metabolismo de la grasa

4. El alcohol estimula el apetito y aumenta los antojos, al tiempo que reduce las
inhibiciones. Los alimentos que puede evitar facilmente cuando no leatado

bebiendo suelen ser mas dificiles de rechazar después de unos pocos tragos.

Dicho esto, de vez en cuando, wsolo vaso de vino tinto o una pinta de cerveza artesanal

con una comida o un girtonic ocasional no es necesariamente malo. Sigue siendo una
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buena idea evitar tener mas de uno y disfrutar de una noche sin alcohol al menos unas
cuantas noches a la semanayque las calorias del alcohol se suman rapidamente. Por
ejemplo, 2 vasos de vino contienen alrededor de 360 calorias. Eso puede hacer que tus
esfuerzos por perder grasa se retrasen, alejandote de tus objetivos. ¢ Realmente vale la

pena?

Consejo de fitness de la semana

Presente una caminata rapida unos 20 minutos después de la cena. Incluso una caminata de
10 minutos después de comer es una herramienta poderosa para controlar el aztcar en la
sangre y le ayudara a mantener su mente ocupada en otras cosas Qo sean la comida si

tiende a comer después de la cena.

Aunque no hay un numero magico de pasos por dia, apuntar a unos 10.000 pasos por dia te

ayudara a ser mas activo y a evitar los peligros del sedentarismo.

¢ Listo para la sexta semana? jEstas casi a mitad de camino!
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Bienvenidos a la semana 6: La Marca del Medio Camino!

"Eres lo que mas piensas. Por lo tanto, piensa en la salud y la felicidad!"

- Desconocido

Woohoo! Estas a mitad de camino.
iFelicidades! A estas alturas, te estas
adaptando a tus nuevos habitos saludables, y

te sientes cada vez mejor!..

Al final de la sexta semana, recomendamos un.
visita a su meédico o profesional de la salud

para hacer algunas pruebas:

1. Medicién de la grasa corporal para evaluar su mejora. (Puedes aprender mas sobre

como medir la grasa corporahqui.)

Recuerda que tu objetivo es perder graseorporal. Por favor, no te obsesiones con el
namero de la escala. Si sigues esta dieta saludable y el programa de ejercicios junto con la
ingesta de Tetrogen, perderas grasa corporal. Pero también es probable que aumente su
musculo porque esta haciendo eycicio. Por lo tanto, la bascula no es la mejor manera de
registrar sus resultados. Usted realmente quiere preservar e incluso ganar nueva masa
muscular ya que eso ayudara a aumentar su metabolismo, permitiéndole quemar aun mas

grasa. La mejor manera deer el éxito que ha tenido es medir su grasa corporal.
2. Sies posible, hagase revisar los lipidos en la sangre (triglicéridos y colesterol) asi
como los niveles de azucar en la sangre. Si se ha hecho estas pruebas antes de

empezar, ya deberia notar mejoras

Aumente su rutina de ejercicios
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Debido a que los altibajos en la quema de grasa tienden a ocurrir alrededor de la semana 6
mientras el cuerpo se aclimata a su nueva
rutina, para acelerar de nuevo la quema de
grasa, puede empujar y comenzar con algun

ejercicio de resistencia

Ademas, en estpunto, ahora esta en una
mejor posicion tanto mental como fisiologica

para asumir un nuevo reto porque ha

construido una base de fithess.

Asi que, ademas de las actividades aerdbicas que ya has establecido (de 5 dias a la semana
durante 30 minutos al dig, esta rutina de entrenamiento debe realizarse 3 veces a la
semana. No tomara mas de una hora y no solo acelerara su metabolismo sino que también

fortalecera y quizas aumentara su masa muscular.

1) Estirate durante5 - 10 minutos cada mafiana antes de salir de la cama. Aqui hay un

un simple entrenamientopara que empieces.

2) Antes de salir a su caminata matutina, haga un entrenamiento dego corporal de 7

a 10 minutos.como este.

Haz tu caminata rapida de 30 minutos y trata de incluir un poco de caminata en la
colina para tener mas intensidad, fuerza cardiaca y vadad.

3) Recuerden calentar y estirar durante los Gltimos 5 a 10 minutos.

Tetrogeno Dia y Noche

Para la mayoria de ustedes, alrededor de la

semana 6, los efectos del Tetrogeno Diay
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Noche haran efecto. En esta etapalasdos hormonas metabolicas claves, insulina y
leptina, se reequilibraran y funcionaran correctamente. El funcionamiento efectivo de estas

dos hormonas es la clave de su éxito.

Expliquemos por qué estas dos hormonas son tan importantes.

La insulina es la hormona que se produce en el pancreas. Es vital para el funcionamiento
del cuerpo y controla muchos procesos corporales. Uno de los mas importantes es cOmo
nos permite usar la glucosa o el azlcar en la sangre para obtener energia. Después de
comer, bos carbohidratos son descompuestos por la via digestiva en glucosa para ser
absorbidos por el torrente sanguineo. Una vez que la glucosa esta en el torrente sanguineo,

el cuerpo utiliza la insulina para absorber y utilizar ese azucar para la energia.

La insulina es necesaria para regular los nutrientes que fluyen por el torrente sanguineo y
eso incluye ayudar a equilibrar los niveles de azucar en la sangre. Después de comer
carbohidratos, el azucar en la sangre aumenta en el torrente sanguineo. En resgia, las
células del pancreas liberan insulina en la sangre. La insulina entonces le dice a las células

gue es hora de recoger el azucar, reduciendo los niveles de azucar en la sangre.

Cuando hay demasiada glucosa, la insulina le dice al cuerpo que @teme el exceso en el

higado. Y esa glucosa no se libera hasta que el cuerpo pide energia.

Desafortunadamente, si esto sucede a menudo, debido al consumo de demasiados azucares
0 a que no se gueman esos azucares a traveés de las actividades (0 mas a noenunc
combinacion de ambos), las células pueden dejar de responder a la insulina como deberian,

y esto conduce a la resistencia a la insulina.

La resistencia a la insulina es muy problematica. Y es increiblemente contafecta a mas
del 32% de la pobla@n de EE.UU. y es aln mas comun en personas con sobrepeso u
obesas. La resistencia a la insulina lleva a un aumento de los niveles de insulina 'y de azlcar

en la sangre y puede dafar el pancreas con el tiempo.
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Afortunadamente, la resistencia a la insulinpuede mejorar drasticamente con simples

medidas de estilo de vida:

Hacer ejercicio regularmente

Perder la grasa del vientre

Comer bien y reducir el consumo de azlcar
Disfruta de un suefio reparador y reparador

Reducir el estrés

= =2 =2 =4 A -2

Pruebe los suplementos con nutrientes que ayudan a mantener el equilibrio del

azucar en la sangre y la insulina, como Tetrogen Day and Night.

La leptina es una hormona muy importante producida en nuestras células grasas que le
dice al cerebro cuando teneros suficiente grasa ya almacenada, asi que debemos dejar de
comer. Controla la necesidad de almacenamiento de energia a largo plazo; por lo tanto, es
parte de un increible sistema que evita que nos muramos de hambre o que comamos en
exceso. El problema eque no nos estamos muriendo de hambre. Pero estamos comiendo

en exceso. Claramente, jhay algun tipo de fallo en la comunicacion aqui!

1 ¢Por qué nuestros cerebros no saben que tenemos mucha grasa almacenada y,
por lo tanto, apagan nuestro deseo de comer?

1 ¢Por gué tenemos hambre cuando ya tenemos suficientes reservas de grasa para
durar un invierno muy largo?

1 ¢Por qué podemos seguir comiendo cuando obviamente hemos consumido

suficiente comida?

Becausdeptin has stopped working! Itis no longer able to crosghe blood/brain barrier to
give those very important messages to our bra Una persona con sobrepeso u obesa
tiene en realidad una enorme cantidad de leptina en la sangre, porque cuando hay un gran

namero de células grasas, también se produce mucha ley. Sin embargo, como en el caso
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de la resistencia a la insulina, el cerebro no puede ver esa sobreabundancia. Lo ignora 'y no
le permite hacer su trabajo, por lo que no llegan mensajes, y la persona obesa sigue

sintiendo hambre y comiendo en exceso.

Aungue no estd completamente claro como revertir la resistencia a la leptina, hay algunas

opciones de estilo de vida que pueden ayudar:

Evita los alimentos procesados

1 Coma fibra soluble como la que se encuentra en los frijoles, coles de Bruselas, papas
dulces, brocoli, nectarinas, albaricoques, avena y semillas de lino.

1 Hacer ejercicio regularmente

1 Duerme mucho.

1 Coma muchas proteinas

1 Usar suplementos disefiados para ayudar a apoyar y reequilibrar las hormonas

metabolicas como la leptina, como el Tetrogen.

Consejo de fitness de la semana

Mide tu ritmo cardiaco en reposo a primera hora de la mafiana. Simplemente ponga su
dedo en el pulso y cuente el numero de latidos durante 10 segundos. Mdultiples por 6, lo que
le dara un numero de latidos por minuto. El proradio es de alrededor de 72. Si el nUmero

es menor, puede significar que su corazon se esta fortaleciendo y su nivel de condiciéon
fisica esta mejorando. Sigue adelante. Si es mayor, puede significar que su corazon esta
bombeando sangre a un ritmo mas rapidgpor lo que es importante fortalecer su corazén a

través del ejercicio aerdbico (caminar a paso ligero, trotar, nadar o montar en bicicleta).

iEs la hora de la séptima semanal! ¢ Estais listos?

33



Bienvenidos a la semana 7: Introduciendo el ayuno intermitent e

"Solo sigue adelante. Todo el mundo mejora si sigue adelante.”

- Ted Williams
Durante esta semana, comenzaras a Interunittent FASTING
implementar el ayuno intermitente una vez por hefocsitzpa Bawdn Miergpm
semana. ‘ ~
a .,'fed ’..*
o | | @ @ ¥ ..@

¢, Qué es el ayuno intermitente?
fasting window eating window fasting window
El ayuno intermitente (FI) es unpatron de alimentacion que establece un ciclo de periodos

de ayuno y comida. Se preocupa menos por lo que comes y en cambio por cuando comes.

Hay tres metodos principales de IF:

1 unayuno diario de 16 horas (no comer durante 16 horas después de la
cena,por ejemplo, desde las 8:00 p.m. hasta el mediodia del dia siguiente)

1 ayuno durante 24 horas, dos veces por semana (sin comida de la cena al
dia siguiente)

1 el patron de 5:2 restringe el consumo de calorias a 56@00 dos dias por

semana, y luego comer nonalmente los otros 5 dias.

¢ Por qué rapido?

El ayuno hace que los niveles de la hormona de crecimiento humano aumenten y que los
niveles de insulina disminuyan. También se producen importantes procesos de reparacion
celular cuando se esta en ayunas. Yaluno aumenta la liberacién de la hormona
guemadora de grasa norepinefrina (noradrenalina). Algunas investigaciones indican que la

tasa metabdlica puede aumentar entre un 3,6 y un 14% durante el ayuno.
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Sin embargo, antes de comenzar cualquier ayuno, lnso intermitente, por favor consulte
con su médico u otro profesional de la salud para asegurarse de que es seguro para usted.
El Sl no se recomienda para personas que tienen diabetes, toman medicamentos para la
presion arterial o tienen enfermedades carthcas y pueden ser mas propensas a anomalias
en los electrolitos, madres embarazadas o lactantes, o personas que han experimentado
desoérdenes alimenticios (especialmente atracones y purgas o anorexia) en el pasado.

Aunque la Sl es una estrategia Gtil pamrauchas personas, no es adecuada para todos.

iTengan cuidado con sus carbohidratos!

Si ha llegado a una meseta y su porcentaje de grasa corporal no se esta moviendo, es un
buen momento para echar un vistazo a su consumo de carbohidratos. ¢ Por queétdeal

seria que nuestros cuerpos tuvieran un descanso de la insulina, para poder quemar grasa
mientras no hay insulina. Recuerde que el consumo de carbohidratos da la sefial a nuestro
pancreas para que produzca insulina, dando a nuestro cuerpo la sepiafa que se aferre a

la grasa corporal almacenada.

Intenta reducir o incluso evitar los carbohidratos complejos, incluyendo el arroz, los iames
y las patatas dulces, por la noche. Esto permitira que su metabolismo quemador de grasa se

mueva a una velocidd mayor y le dara un descanso a la produccion de insulina.
Nuestras sugerencias para que tu cena te llene sin agobiarte:
1 Comida alta en proteinas (una porcion del tamafio de la palma de la mano de una
proteina magra como pechugas de pollo a la parrillaglemillo o bistec de falda,
0 pavo asado, cordero o pescado)
91 De tres a cinco porciones de verduras al vapor bien condimentadas como el

brécoli, las coles de Bruselas, los esparragos. Mezclarlas con algunas ramitas

frescas de hierbas como perejil, tomill@ eneldo; afiadir ajo picado salteado con
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un poco de aceite de oliva; afadir jugo de limén, rodajas o cascara; o mezclar con

balsamico, vino tinto u otro vinagre para obtener un plato simple y delicioso.

1 No tengas miedo de usaun poco de aceite de oliva, aguacate o coco con tus
verduras, ya que ayudard a tu cuerpo a absorber las vitaminas solubles en grasa.
Utiliza el nudillo superior del pulgar como guia, para no exagerar, bajando las

verduras en demasiadas calorias y abrumamdsu delicado sabor.

Vitaminas y minerales vitales
Su cuerpo requiere vitaminas y minerales @ @

esenciales para desarrollarse y funcionar 6 @

correctamente. La mayoria de nosotros puede

obtenerlas comiendo una variedad de 6 VITAM IN

alimentos densos en nutrientes como: @
Vitaminas solubles en agua: E @ £
VE(”TC)P\ X

B1: jamodn, leche de soja, sandia, calabaza de EPSTO
bellota

B2: leche, yogurt, queso, granos enteros y enriquecidos y cereales.

B3: carne, aves, pescado, cereales integrales y enriquecidos, setas, patatas

B5: pollo, granos enterosbrocoli, aguacates, hongos

B6: carne, pescado, aves de corral, legumbres, tofu y otros productos de soja, platanos

B7: Granos enteros, huevos, soja, pescado

B9: Cereales y granos fortificados, esparragos, espinacas, brécoli, legumbres (guisantes de
0jo negro y garbanzos), zumo de naranja

B12: Carne, aves, pescado, leche, queso, leche de soja fortificada y cereales.

C: Citricos, patatas, brocoli, pimientos, espinacas, fresas, tomates, coles de Bruselas.

Vitaminas solubles en grasa:
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R: carne, higado, huevos, camarones, pescado, leche fortificada, papas dulces, zanahorias,
calabazas, espinacas, mangos...

D: pescado graso, leche y cereales enriquecidos

E: aceites vegetales, vegetales de hoja verde, granos enteros, nueces

K: Col, huevodeche, espinacas, brdcoli, col rizada.

Minerales:

Calcio: yogur, queso, leche, salmén, verduras de hoja verde.

Cloruro: sal

Magnesio: espinacas, brécoli, legumbres, semillas, pan integral.

Potasio: carne, leche, frutas, verduras, granos, legumbres

Sodio:sal, salsa de soja, verduras

Cromo: carne, aves, pescado, nueces, queso.

Cobre: mariscos, nueces, semillas, productos integrales, frijoles, ciruelas pasas...
Yodo: mariscos, sal yodada

Hierro: carne roja, aves de corral, huevos, frutas, verduras verdesrpenriquecido
Manganeso: nueces, legumbres, granos enteros, té

Selenio: carne de 6rgano, mariscos, nueces

Zinc: carne, mariscos, legumbres, granos enteros

Consejo de fitness de la semana

Tomese el pulso en reposo a primera hora de la mafargi.la lectura es bastante
consistente, significa que puedes seguir con tu rutina de ejercicios en este dia. Si es alta,
significa que su cuerpo no se ha recuperado completamente. TOmese un descanso y

practique estiramientos y/o yoga suave en su lugar hoy.

¢ Listo para la octava semana? jVamos!
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Bienvenidos a la semana 8: Conquistando los antojos

"El éxito es ir de fracaso en fracaso sin perder el entusiasmo".

- Winston Churchill

Te sientes mas comodo y seguro. Los niveles de
energia hansubido, tu mente estd mas aguda, y
el peso estd cambiando porque estas perdiendo

grasa. jBien hecho!

¢Antojos inesperados?

¢, Ha cedido a los antojos en las ultimas semanas? ¢ Ha tenido un revés inesperado? ¢ Tiene
ganas de rendirse a veceg/Ha estado molesto o triste y ha recurrido a la comida como

consuelo? ¢ Le parece que todo esto es demasiado?

No se preocupe. jNo te desesperes!Un mal paso no significa que todo su viaje haya sido
en vano. Piensa en ello coman pequeiio desvio por un camino rural. Disfruta del paisaje y
usa la informacion del desvio para aprender como mantenerte en el camino mientras te

diriges a tu destino final.

No te estreses por tu pequefio desvio. A la larga, no te hara dafo, a menosguiadas y
detengas tu viaje. Has llegado demasiado lejos para hacer eso. Al final, ganas o aprendes.

Entonces, ¢qué has aprendido?

¢, Cedes a los antojos cuando estas estresado?
¢, Comiste en exceso porgue te ocupaste y comiste rapido en vez de con cuidado?

¢ Cediste a la tentacion porque tu cena no te supo muy bien?

= =4 =4 -4

If so, how can you be better prepared next time?
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