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Aprende a diferenciarlo

PESO corporal

AGUA 

CORPORAL

GRASA 

CORPORAL

MÚSCULO 

CORPORAL

Consecuencia movilización de 

reservas  componentes corporales

SALUD Y 

ESTÉTICA



¿Os suenan estas frases?

Que suerte que tiene que come lo que quiera y no engorda

Yo quiero bajar 6,7 kg, para quedarme en 60 que es el peso con el que me veo bien y me 

siento bien

He engordado 2 kilos esta navidad

Bueno, como he comido mucho estos días, hago restricción fuerte estos días para 

compensar (no ceno, reduzco HC…)

He engordado 1 kg, voy a intentar bajarlo esta semana para no descontrolarlo

Me peso casi todos los días para no descontrolarme



¿Os suenan estas frases?

Que suerte que tiene que come lo que quiera y no engorda

Yo quiero bajar 6,7 kg, para quedarme en 60 que es el peso con el que me veo bien y me 

siento bien

He engordado 2 kilos esta navidad

Bueno, como he comido mucho estos días, hago restricción fuerte estos días para 

compensar (no ceno, reduzco HC…)

He engordado 1 kg, voy a intentar bajarlo esta semana para no descontrolarlo

Me peso casi todos los días para no descontrolarme

¿Cuánto puede fluctuar el 

peso diariamente?

¿Puede causarme algún problema pesarme a diario?



Seguimos centrándonos en el peso

Pesocentrismo



¿Os suenan esta situación?

80 kg 70 kg 85 kg

ANTES DESPUÉS
DESPUÉS DEL 

DESPUÉS



Salud y estética



Salud y estética



Planteamiento y captación de dietas milagro

La culpa es de… X

Si me encargo de este X, soluciono el problema
Y, casualmente, suele ser un problema aislado y mas o menos sencillo de resolver

Esto es mas fácil que nos digan que la culpa 

es de A, B, C…, y que depende de X, Y, Z



¿DETOX?

Mecanismos para detoxificar el cuerpo

No se puede intervenir mediante la 

alimentación para hacer una 

detoxificación

Mecanismos para que, mediante la alimentación 

ayudemos al buen funcionamiento de organismo



¿DETOX?

Ingesta de agua

Aporte mineral óptimo

Buena hidratación

Buen reparto 

macronutrientes

Aporte vitamínico 

óptimo

Aporte antioxidantes Disminuir grado 

oxidación

Ingesta de frutas

Ingesta de verduras

Actividad física



¿Por qué pierdes peso entonces?

80 kg 76 kg

ANTES
DESPUÉS 2 

semanas

Aprovechan del pesocentrismo

Recurren a conceptos como:

Desinflamación

Deshínchate

Antiinflamatorio

Reducción

Pérdida de X kg en X tiempo

Gancho por unos 

primeros kg rápidos

Agua en su mayoría

Estancamiento o incluso subida 

posterior

Seguimos con la misma grasa ( o mas)

El abandono del plan implica rebotes rápidos de 

todo el peso perdido o mas, en poco tiempo

Resultados fantasmas que solo sirven para crear la ilusión de que el peso que 

hemos cogido en X tiempo ha vuelto a la normalidad



Quemadores de grasa



Quemadores de grasa

Vitaminas y minerales
Algunos de ellos necesarios para 

oxidación y movilización de grasas

Necesarios a nivel fisiológico para 

oxidación de grasas

Cafeína

L - Carnitina

Guaraná, teína, mate, matcha…

Cola de caballo

Activadores de varios tipos
Excitación y mejora alerta no actúan en la 

oxidación (quema) de grasa **

No hay mejoras por mayor cantidad o consumo

No hay mejoras por mayor cantidad o consumo

Diurético
Grasa es diferente a agua; bajar agua no reduce kg de peso, no 

hace que se adelgace ni provoca mayor metabolismo u 

oxidación de grasa localizada

Activador SNC + otros

Mejora desempeño deportivo, mayor 

recuperación, menor esfuerzo percibido…

Puede llevar a mayor gasto y favorecer mayor 

oxidación grasa como combustible



Disociadas

Interacciones que causan hinchazón digestiva

No sé que alimentos debo y no debo mezclar

Combinaciones que causan inflamación digestiva

Cambios de combinaciones que provocan mas acumulación de grasa



Disociadas

Inflamación

Hinchazón

Digestión

Oxidación de grasa

Movilización de grasa

Utilización de grasa

Adelgazar / engordar



Keto / alta proteina

Saciedad elevada

Mecánicos

Tiempo digestión

Hormonal



Keto / alta proteina

Saciedad elevada

Mecánicos

Tiempo digestión

Hormonal

Mas alto contenido HC Mas alto contenido fibra

Consumo 

productos mas 

altos HC

Acumulación y digestión 

recarga mas niveles 

glucógeno y agua

Mantiene depósitos 

esenciales reserva corporal

Falsa imagen de no baja 

peso rápido

Muy saciantes



Keto / alta proteina

Saciedad elevada

Mecánicos

Tiempo digestión

Hormonal

Mas bajo contenido HC Dieta mas baja contenido fibra

Muy saciantes

Consumo 

productos mas 

bajos HC

Acumulación y digestión 

recarga menos niveles 

glucógeno y agua

Reduce bruscamente 

depósitos esenciales 

reserva corporal

Falsa imagen de baja peso 

rápido



Keto / alta proteina

Dieta saludable baja calorías

Consumo calórico similar

…………………………………………………………………………………………………..…….

Pierdes 1 – 3 kg primeras semanas

Dieta keto baja calorías

Sensación desinflamación y bajada volumen 

poco aparente

Pierdes 3 – 4 kg primeras semanas

Sensación desinflamación y bajada volumen 

muy alta

Produce la misma saciedad

Valor nutricional muy elevado

Fácil adaptación

Pérdida de peso y grasa estable

Asociado a buen estado salud

Fácil mantenimiento pérdida

Alto rendimiento deportivo m/l plazo

Valor nutricional medio

Difícil adaptación

Pérdida peso irregular

Asociado a patologías y menor E.V

Difícil mantenimiento pérdida

Bajo rendimiento deportivo m/l plazo

Comer menos es comer 

menos y bajar es bajar 

pero…

¿A toda costa?



Balance calórico y pérdida de peso

Gastar mas de lo que comes para bajar de peso

DÉFICIT CALÓRICO

¿Tan simple?

Causa necesaria Causa suficiente

Si no generas un déficit, no 

vas a perder peso
Causa única

Muchas cosas a matizar y tener en cuentaIMPORTANTE TENERLO ESTO EN 

CONSIDERACIÓN



Déficit calórico; causa necesaria



Ayunos, bajada de HC, dietas…

Todas las pautas que te hagan llegar a 
un déficit calórico, funcionan

Ayuno

intermitente

Comías en exceso 

y no hacías 

actividad física

(estado de 

superávit)

Reduces la 

ingesta total
Déficit 

calórico

Pierdes 

peso

Dieta sin 

hidratos
Reduces las 

kcal totales
Déficit 

calórico

Dieta de la 

piña
Comes pocas 

calorías
Déficit 

calórico

Quitas 

gluten

Quitas muchos 

ultraprocesados 

ultracalóricos

Baja mucho 

tu consumo

calórico

Déficit 

calórico

Dieta 

realfood

Quitas muchos 

ultraprocesados 

ultracalóricos

Baja mucho 

tu consumo

calórico

Déficit 

calórico

No pierde peso

Aumenta grasa

Pierdes grasa



Milagros varios

Todas las pautas que NO te hagan llegar 

a un déficit calórico, NO funcionan
Faja 

reductora o

ejercicio

altas tª

Comías en exceso 

y no hacías 

actividad física

(estado de 

superávit)

Sudas mas 

y pierdes 

agua

No Déficit 

calórico

Pierdes 

peso (agua)

No pierde peso

Aumenta grasa

NO Pierdes 

grasa

Quemagrasa

(L-carnitina…)

Diuréticos 

(cola 

caballo …)

Pierdes 

agua

No Déficit 

calórico

Aumenta grasa

(Sigues en 

superávit)

Masajes 

superficiales

No pasa 

nada
No Déficit 

calórico

No pierdes 

peso

No pasa 

nada
No Déficit 

calórico



Milagros varios

Todas las pautas que te hagan llegar a 

un déficit calórico, funcionan
Van a a hacer que 

baje tu peso, PERO:

La clave es conseguir 

una bajada de peso:

En base a 

grasa corporal

Manteniendo 

masa muscular

Sin déficits 

nutricionales

Sin impacto 

psicológico 

negativo

Mantenible en el 

tiempo

Evitando 

empeoramiento 

salud

Previniendo 

patologías
Incrustada en tu 

día a día

Fracaso de mas del 93% pérdidas de peso medio – largo plazo



¿Cuáles pueden ser las causas?

Actividad física Alimentación

Estrés y descanso

Genético y patológico

Situación psicológica desfavorable



Se nos olvida la salud

Sedentarismo
Mala alimentación

Exceso

Déficit

Sarcopenia

Baja actividad CV diaria

Exceso calórico

Exceso grasas

Exceso refinados

Exceso sal

Exceso prod. animales

Vitamínico

Mineral

Proteico

Grasas

Fibra

Agua

Energía

Pocos pasos

Mucha silla

Poca intensidad

Poca frecuencia

Poca intensidad

Bajo trabajo fuerza /ausencia

Flexibilidad / agilidad nula

Poca fuerza física

Estrés y descanso

Horas sueño
Horas pantallas

Exposición solar

Trabajo y estrés

Calidad tiempo libre

Ocio y relaciones personales

Genético y patológico

Situación psicológica desfavorable

¿De verdad reducir 

todo a que como 

mucho pan o que 

picoteo frutos secos? 

En casa comemos bien, no 

probamos los fritos y el pan solo 

por la mañana



Se nos olvida la salud

Sedentarismo
Mala alimentación

Exceso

Déficit

Sarcopenia

Baja actividad CV diaria

Exceso calórico

Exceso grasas

Exceso refinados

Exceso sal

Exceso prod. animales

Vitamínico

Mineral

Proteico

Grasas

Fibra

Agua

Energía

Pocos pasos

Mucha silla

Poca intensidad

Poca frecuencia

Poca intensidad

Bajo trabajo fuerza /ausencia

Flexibilidad / agilidad nula

Poca fuerza física

Estrés y descanso

Horas sueño
Horas pantallas

Exposición solar

Trabajo y estrés

Calidad tiempo libre

Ocio y relaciones personales

Genético y patológico

Situación psicológica desfavorable



A mi me engorda el aire

Yo como menos que X y yo engordo mas rápido

Que suerte que come lo que quiera y no engorda

Tengo tendencia a engordar

Toda mi familia ha tenido X



¿Efecto rebote?

DIETA ESTRICTA

↓ EN ENERGÍA (800 – 1000)

POCO TIEMPO

SIN HÁBITO

ACTIVIDAD FUERZA ↓

CARDIO

DIURÉTICOS Y DEMÁS

80 kg 70 kg

- 1 kg músculo

- 5 kg agua

- 4 kg grasa

↑ CONSUMO (1700 – 1800)

ACTIVIDAD FUERZA ↓

CARDIO ↓

No recupera

Recuperas y ↑

Recuperas y ↑

83 kg

- 1 kg músculo

+ 6 kg agua

+ 8 kg grasa



Energía consumida

FLUJO ENERGÉTICO

Mujer 1.6

80 kg

Pérdida de peso

Flujo energético elevadoFlujo energético bajo

Trabajo fuerza ↓

Estilo vida ↓ (4000 

– 6000 pasos)

Ocio sedentario

Necesidades 1700

Consumo de 1400

Déficit 300 kcal

Trabajo fuerza ↑

Estilo vida ↑ (8000 

– 10000 pasos)

Ocio activo

Necesidades 2400

Consumo de 2100

Déficit 300 kcal

Algo de pérdida de grasa

Pérdidas de agua

Pérdidas de mas muscular

Óptima Pérdida de grasa

Alguna pérdidas de agua

Mantenimiento masa muscular



Se nos olvida la salud Y EL CONTEXTO

Horas sueño

Exposición solar

Trabajo y estrés

Poca intensidad ejercicio

Bajo consumo Proteico

Bajo aporte Grasas

Bajo consumo Energía

Entorno hormonal desfavorable

Entorno físico y metabólico desfavorable

Estilo de vida desfavorable

FLUJO ENERGÉTICO BAJO

Poca Ejercicio fuerza

Bajo consumo micronutrientes





Individualización

TrabajoEdad Peso

Altura
Actividad 

física

Estilo de 

vida

Composición 

corporal

Demás 

particularidades

Individualidad



¿metabolismo?

Metabolismo 

BASAL

Metabolismo 

TOTAL

Variaciones individuales Actividad específica
Difícil autodeterminar de 

forma precisa



Dónde poner el foco para 

conseguir y mantener 

resultados



La fuerza de 

voluntad se 

acaba

La adherencia 

merma

El hábito es para 

siempre



Peso, importante pero no debe ser el objetivo

“Olvídate” de los kg que 

quieres perder

1,70 m; 65 kg

IMC 22,5

1,70 m; 70 kg

IMC 24

1,70 m; 79 kg

IMC 27,5

NORMOPESO

NORMOPESO

SOBREPESO GRADO 2



Algunas claves

Actividad física y NEAT1

2

5

8

6

3

4

Ingesta proteica óptima

Densidad nutricional alta

Control alimentos densidad 

calórica alta
9

10Buen reparto de tus platos

7

Alcohol

Diversificar motivación

Alimentación basada en 

alimentos / materias primas

Buen aprovisionamiento en casa

Objetivos realistas y bien 

marcados



1. Actividad física y NEAT

Salud, resultados y mantenimiento de los mismos 

Actividad de fuerza

Actividad diaria 

(mantenernos activos)

Actividad cardiovascular



2. Ingesta proteica óptima

Incluir fuentes de proteína de calidad

Buena cantidad y en todas o casi todas tus comidas



3. Densidad de calorías

Energía que nos aporta por gramos de producto/ alimento

Los alimentos con mayor densidad calórica son aquellos 

mas ricos en grasas, y mas bajos en porcentaje de agua



Densidad de calorías

Energía que nos aporta por gramos de producto/ alimento

Los alimentos con mayor densidad calórica son aquellos 

mas ricos en grasas, y mas bajos en porcentaje de agua



Densidad calórica

Energía que nos aporta por gramos de producto/ alimento

Los alimentos con mayor densidad calórica son aquellos 

mas ricos en grasas, y mas bajos en porcentaje de agua



4. Densidad nutricional

Nutrientes totales que nos aporta por gramos de producto/ alimento

Los alimentos con mayor densidad nutricional



Densidad nutricional

Nutrientes totales que nos aporta por gramos de producto/ alimento

Los alimentos con MENOR densidad nutricional



Saludable vs. pérdida de peso

4 galletas + Leche 

entera con “cacao en 

polvo azucarado”

Tostada integral centeno

2 huevos en tortilla con queso

Aceite de oliva virgen extra

Tomate cherry

Nueces troceadas

1 aguacate

Especias

268 kcal
802 kcal



268 kcal 802 kcal

Poco interesante nutricionalmente

Alto en azúcares

Grasas poco interesantes

Poca fibra

Poca saciedad

Maravilla nutricionalmente

Bajo en azúcares

Grasas muy interesantes

Mucha fibra

Mucha saciedad

Saludable vs. pérdida de peso



Control alimentos densidad calórica elevada

Mas saludables, incluir con moderación Menos saludables, reducir consumo al 

mínimo



Control alimentos densidad calórica elevada

PERSONAS CON NECESIDADES MAS 

BAJAS O OBJETIVOS DÉFICIT



Densidad nutricional alta

Incrementa consumo de frutas y verduras

- Variadas

- De temporada

- Varias preparaciones



5. Buen reparto de tus platos / SACIEDAD ADECUADA



5. Buen reparto de tus platos / SACIEDAD ADECUADA

No elimines grupos de nutrientes a lo loco

HC Grasas Gluten

Todos os grupos de nutrientes tienen un papel 

importante si se elige la mejor versión de ellos



Alimentación basada en alimentos / procesados saludables

6. Materias primas / procesados



Alimentación basada en alimentos / procesados saludables

Materias primas / procesados



Lácteos



Cereales



7. Alcohol

¿Polifenoles? ¿Antioxidantes? ¿hidratante? ¿Cardioprotector?

Inhibe síntesis proteica

Dificulta pérdida de grasa

Déficits nutricionales

Minimizar / eliminar consumo



8. Buen aprovisionamiento en casa

ENTORNO OBESOGÉNICO



8. Buen aprovisionamiento en casa

ENTORNO OBESOGÉNICO

Intentemos no llevarlo a casa

No llenes tu casa de productos poco saludables



9. Objetivos realistas 

El peso no es todo

No lineal

Máxima cantidad de 

grasa por semana

Buen control

Evitar perder masa muscular

Sin riesgos

0,2 – 0,5 kg

0,5 – 0,7 % peso total

Muchos factores 

que interfieren



10. Diversificar motivación

Si solo eres capaz de seguir adelante cuando han bajado los kg de la báscula, 

el proceso está condenado al fracaso

Disciplina es importante Atarnos a la fuerza de voluntad como a 

un clavo ardiendo también es un error

Aprendizaje nuevas recetas Control ansiedad

Estado ánimo Aprendizaje compra

Perfeccionar repartos Circunferencias y porcentajes

Volumen aparente y talla
Mejoras desempeño físico

Fuerza Resistencia

Agilidad Velocidad



Algunas pautas a tener menos en cuenta

Ayunos sin sentido1

2

5

8

6

3

4

Eliminación grasas

Eliminación de hidratos 

carbono

Detoxificar 9

10Quemagrasa

7

Técnicas para sudar mas

Centrar objetivos en kg

Infusiones depurativas

Suplementos

Dietas milagro



Algunas claves a potenciar

Actividad física y NEAT1

2

5

8

6

3

4

Ingesta proteica óptima

Densidad nutricional alta

Control alimentos densidad 

calórica alta
9

10Buen reparto de tus platos

7

Alcohol

Diversificar motivación

Alimentación basada en 

alimentos / materias primas

Buen aprovisionamiento en casa

Objetivos realistas y bien 

marcados



MUCHAS GRACIAS


