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Aprende a diferenciarlo saludando

LA MEJOR VERSION DE IS

AGUA GRASA MUSCULO
CORPORAL CORPORAL CORPORAL

SALUD Y
ESTETICA

=

Consecuencia movilizacion de
reservas componentes corporales

PESO corporal



;. Os suenan estas frases? saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMC

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

He engordado 2 kilos esta navidad

Bueno, como he comido mucho estos dias, hago restriccion fuerte estos dias para
compensar (no ceno, reduzco HC...)

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

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

Me peso casi todos los dias para no descontrolarme



;. Os suenan estas frases? saludando
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Bueno, como he comido mucho estos dias, hago restriccion fuerte estos dias para So,
compensar (no ceno, reduzco HC...)
He engordado 1 kg, voy a intwo esta semana para no descontrolarlo
Que suerte que tiene que come lo que quiera y no engorda
¢, Cuanto puede fluctuar el <Oq
peso diariamente? 6?/;9:"6 s,
Me peso casi todos los dias para no descontrolarme e/pe:esy
0>

¢,Puede causarme algun problema pesarme a diario?



Seguimos centrandonos en el peso Sﬂ'Udade

LA MEJOR VERSION DE TI MISMC

Pesocentrismo




¢, Os suenan esta situacion?

ANTES

saluda

LA MEJOR VERSION DE

DESPUES

DESPUES DEL
DESPUES
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Salud y esteética

saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMO

Infusiones
par:

adelgazar

» Algunas plantas te pue-
den ayudar a perder peso
por su accion diurética o
laxante, o porque inhiben
la absorcion de grasas.

» Acaba tus comidas y
cenas con ellas o tomalas
como snack por la tarde.

» Ademas de sus propie-
dades, te beneficias de la
dosis de hidratacion ex-
tra que te proporcionan.

4 Té verde
Disminuye la
absorcion de
grasas, es diu-

BAJ& DE

retico y estimu- N

la termogénesis T , '

(capacidad de :

generar calor). P E S , P I D o

Adelgaza 5 Kilos
en 10 Dias

4 Cola de caballo ,; Cirate y Pierde Peso
Resulta diurética \ Rapidamente con el
y digestiva, esta v T m
indicada para g

evitar la reten-

cion de liquidos
y asi acelerar la s R - Y ‘ |
pérdida de peso. R S by,

e RO PESO
El también llama-
do "té de Java" SRR oo\ \\
es un diurético. -~ X A \Y A S
Ademas su ri- ) 1l ! ,“ ‘%
e | <ETO! ] O
noides estimula 8k LR S\
la eliminacion de
arasa. MUCHAS RECETAS
DELICIOSAS PARA \\
PREPARAR CON EXTREMA
FACILIDAD PARA PERDE r“‘? 4
PESO RAPIDAMENTE 4 |

€ A



Salud y estética saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMO

iMAS FUERTE, MAS EXPLOSIVO, MAS DEFINIDO!

CUERPO DE ATLETA

RUTINA DE DEFINICION INTENSIVA DE 4 SEMANAS

‘“" LAS MEJORES PROTEINAS

l r PARA AUMENTAR
- MASA MUSCULAR




Planteamiento y captacion de dietas milagro saludando
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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 facil que nos digan que la culpa
esdeA, B,C...,yque depende de X, Y, Z
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2 Productos

Desinflamar

| impiar \/

PDesintoxicar

LIMPIA'YY

REGENERA
TU ORGANISMO

waninag - Acdlers ol memabeis
eiisersy aictach bt Ml - t«w.--t.uu st

FUXION

DETOX . ig¥hyX

No se puede intervenir mediante la
alimentacion para hacer una
detoxificacion

Mecanismos para detoxificar el cuerpo

Mecanismos para que, mediante la alimentacion
ayudemos al buen funcionamiento de organismo




saludando
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Buena hidratacion

Aporte antioxidantes Disminuir grado
oxidacion

Aporte vitaminico
optimo

v i*&?’ (!

Ingesta de frutas

Aporte mineral 6ptimo

Actividad fisica

Ingesta de agua Ingesta de verduras

Buen reparto
macronutrientes




¢,Por que pierdes peso entonces?

saludando
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Resultados fantasmas que solo sirven para crear la ilusién de que el peso que

hemos cogido en X tiempo ha vuelto a la normalidad

Aprovechan del pesocentrismo

Recurren a conceptos como:

Pérdida de X kg en X tiempo

80 kg 76 kg
DESPUES 2
ANTES semanas

Gancho por unos
primeros kg rapidos

Agua en su mayoria

=

Desinflamacion

Deshinchate

Antiinflamatorio

Reduccioén

Estancamiento o incluso subida
posterior

Seguimos con la misma grasa ( 0 mas)

El abandono del plan implica rebotes rapidos de
todo el peso perdido o mas, en poco tiempo



Quemadores de grasa saludando
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AdlpUBllm Mate verde Guarana L-Carnitina Vitamina B3 " & :. ..'
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Ayuda a disminuir el apetitoy de la grasa que ingiere a las y la fatiga.
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L-CARNITI
) TARTRATE
Ayuda a cuidar tu peso —  OlIngredientes por csosula vegetal: Almidén de maiz, Mango Africano extracto
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Quemadores de grasa

saludando
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Vitaminas y minerales

L - Carnitina

Guarana, teina, mate, matcha...

Cola de caballo

Cafeina

Algunos de ellos necesarios para
oxidacion y movilizacion de grasas

Necesarios a nivel fisiolégico para
oxidaciéon de grasas

Activadores de varios tipos

Activador SNC + otros

Mejora desempeio deportivo, mayor
recuperacion, menor esfuerzo percibido...

Diurético =

m— No hay mejoras por mayor cantidad o consumo

=) No hay mejoras por mayor cantidad o consumo

Excitacion y mejora alerta no actuan en la
= oxidacion (quema) de grasa **

Grasa es diferente a agua; bajar agua no reduce kg de peso, no
hace que se adelgace ni provoca mayor metabolismo u
oxidacion de grasa localizada

= Puede llevar a mayor gasto y favorecer mayor
oxidacion grasa como combustible




saludando
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No sé que alimentos debo y no debo mezclar
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saludando

Disocladas

Oxidacién de grasa

La Dieta Disociada Inflamacion Movilizacién de grasa
Hinchazon
Digestion Utilizacion de grasa

Adelgazar / engordar

m Efecto en nutrientes

Descompone el almidon el maltosa
Estomago Descompone las proteinas en dipéptidos

1. Lipasa 1. Descompone lipidos
Pancreas 2. Tripsina 2. Descompone proteinas en dipéptidos
3. Amilasa 3. Descompone el almidén

35
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H '_',{{;;{; RIS @ o delgado 3. Peptidasa 3. Descompone dipéptidos en amino acidos
i I L R v et 4, Lactasa 4. Descompone lactosa en glucosa
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Keto / alta proteina saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMC

Saciedad elevada

Mecanicos

Tiempo digestion

Hormonal




Keto / alta proteina

Saciedad elevada

Mecanicos

Tiempo digestion

Hormonal

Mas alto contenido HC

saludando

LA MEJOR VERSION DE

Mas alto contenido fibra

Muy saciantes

Consumo
productos mas ‘
altos HC

MISMC

Falsa imagen de no baja
peso rapido

Acumulacion y digestion

_ - Mantiene depdsitos
recarga mas niveles esenciales reserva corporal

glucégenoy agua




Keto / alta proteina

Saciedad elevada

Mecanicos

Tiempo digestion

Hormonal

Mas bajo contenido HC

saludando

LA MEJOR VER

Dieta mas baja contenido fibra

Muy saciantes

Consumo
productos mas ‘

SION DE

M S A C

rapido

Falsa imagen de baja peso

Acumulacion y digestion
recarga menos niveles -
glucégenoy agua

bajos HC

Reduce bruscamente

depodsitos es

reserva corporal

enciales




Keto / alta proteina

Dieta saludable baja calorias

Pierdes 1 — 3 kg primeras semanas

Sensacion desinflamacion y bajada volumen
poco aparente

saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMC

Dieta keto baja calorias

Pierdes 3 — 4 kg primeras semanas

Sensacion desinflamacion y bajada volumen
muy alta

Consumo calérico similar

Produce la misma saciedad

Valor nutricional muy elevado

Facil adaptacion

Pérdida de peso y grasa estable

Comer menos es comer
menos y bajar es bajar
pero...

Asociado a buen estado salud

¢ A toda costa?

Facil mantenimiento pérdida

Alto rendimiento deportivo m/l plazo

Valor nutricional medio

Dificil adaptacion

Pérdida peso irregular

Asociado a patologias y menor E.V

Dificil mantenimiento pérdida

Bajo rendimiento deportivo m/l plazo




Balance calorico y pérdida de peso saludando
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Gastar mas de lo que comes para bajar de peso

DEFICIT CALORICO

¢, Tan simple?

Causa necesaria ca sufieiente

Si no generas un déficit, no Ssa u
vas a perder peso

IMPORTANTE TENERLO ESTO EN Muchas cosas a matizar y tener en cuenta
CONSIDERACION



Déficit calorico; causa necesaria saludando
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Pareto (80/20) aplicado
a la Pérdida de Grasa

Factores Resultados

...-ll“'

Leyenda de factores

® Ajuste de macros ® Suplementos

® Déficit Calorico ® Ayuno intermitente ® Descanso
® Suficiente Proteina ® Recargas ® Cardio

® Entrenamiento de Fuerza ® Ritmos circadianos @ Microbiota
® Exposicion al frio °...




Ayunos, bajada de HC, dietas...

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

Reduces la
ingesta total

AVUNO Déficit
y caldrico

intermitente

Comias en exceso
y no hacias Dieta sin Reduces las Déficit
actividad fisica hidratos kcal totales calorico
(estado de Dieta de la = .
.. . Comes pocas Déficit
superavit " =
P ) pina calorias caldrico
No pierde peso
Aumenta grasa Quitas muchos Baja mucho Déficit

Quitas = Ultraprocesados ™ t; consumo

caloérico

gluten ultracaloricos calérico
Dieta Quitas muchos = Baja mucho Déficit
realfood = ultraprocesados =¥ y, consumo caldrico

ultracaldricos caldrico

Pierdes
peso

% Pierdes grasa

/




Milagros varios saludando
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Todas las pautas que NO te hagan llegar
a un deficit calorico, NO funcionan

Faja sud o
reductora o u gscrlnas = No I?gflClt
ejercicio y pierdes caldrico \
altas t2 agua
Comias en exceso o
y no hacias Dlureticos . pierdes oy No Déficit @gu|  Ppierdes
actividad fisica (cola agua calorico peso (agua)
caballo ...)
(estado de NO Pierdes
.. . grasa
superavit) No pierdes ll
No pierde peso ? peso
Aumenta grasa Quemz_igrasa = Nopasa No Deficit Aumenta grasa
(L-carnitina...) nada calérico (Sigues en
superavit)
Masajes
g No pasa No Déficit
superficiales ™ L _
P nada caldrico



Milagros varios saludando
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Todas las pautas que te hagan llegar a
un déficit calorico, funcionan

Van a a hacer que
baje tu peso, PERO:

La clave es conseguir
una bajada de peso:

En base a Manteniendo Sin deéficits igég:gggg
m m lar nutrici -
grasa cqrporal asa usgu a utricionales negativo
( 72
Evitando Previniendo Mantenible en el Incrustada en tu
empeoramiento loa i
<alud patologias tiempo

P VO 0

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



;Cuales pueden ser las causas?

saluda
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Genético y patologico

Situacion psicologica desfavorable

Estrées y descanso

Actividad fisica

Alimentacion

n
L

do
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Se nos olvida la salud saludando

SION DE T MISMC

Situacion psicolégica desfavorable

Horas suefio
Horas pantallas
L Exceso calorico
Exposicion solar
Trabajoy estrés Exceso grasas
Calidad tiempo libre

Exceso refinados

Flexibilidad / agilidad nula

Bajo trabajo fuerza /ausencia Estres y descanso
) ) Exceso Exceso sal
. _ Ocio y relaciones personales
Poca intensidad Poca fuerza fisica
Exceso prod. animales
Sarcopenia

Mala alimentacion

Sedentarismo

¢,De verdad reducir Vitaminico
todo a que como

Baja actividad CV diaria mucho pan o que

i Afici Mineral
picoteo frutos secos? Déficit
Pocos pasos Poca frecuencia En casa comemos bien, no
probamos los fritos y el pan solo
por la mafana @ Fibra
Mucha silla

Poca intensidad Genético y patolégico



Se nos olvida la salud saludando
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Situacion psicolégica desfavorable

Horas suefio
Horas pantallas
L Exceso caldrico
Exposicion solar

Trabajoy estrés Exceso grasas

Bajo trabajo fuerza /ausencia Estrés y descanso
. . Exceso
Ocio y relaciones personales

Exceso prod. animales

Flexibilidad / agilidad nula Calidad tiempo libre

Poca intensidad Poca fuerza fisica

Sarcopenia

Mala alimentacion

Sedentarismo

Vitaminico
Baja actividad CV diaria
DéfiCit Mineral
Poca frecuencia
Proteico
Fibra

Energia

Mucha silla
- . : : Grasas
Poca intensidad Genético y patoldgico




saludando
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A mi me engorda el aire
Yo como menos que Xy yo engordo mas rapido
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 ENERGIA (800 — 1000)

POCO TIEMPO

SIN HABITO

ACTIVIDAD FUERZA |

CARDIO

DIURETICOS Y DEMAS

‘saludando

+ CONSUMO (1700 — 1800)

ACTIVIDAD FUERZA |

CARDIO |




Energia consumida

saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMC

Algo de pérdida de grasa
Pérdidas de agua

Pérdidas de mas muscular

FLUJO ENERGETICO

Pérdida de peso

Mujer 1.6
80 kg
Flujo energético bajo Flujo energético elevado
Trabajo fuerza | Trabajo fuerza |
Estilo vida | (4000 Estilo vida T (8000
— 6000 pasos) — 10000 pasos)
Ocio sedentario Ocio activo
Necesidades 1700 Necesidades 2400
Consumo de 1400 Consumo de 2100
Déficit 300 kcal Déficit 300 kcal

Optima Pérdida de grasa

Alguna pérdidas de agua

Mantenimiento masa muscular



Se nos olvida la salud Y EL CONTEXTO saludando
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Horas suefo

Exposicion solar

Trabajo y estrés

Poca intensidad ejercicio

Poca Ejercicio fuerza

Bajo consumo micronutrientes

Bajo consumo Energia

Bajo consumo Proteico

Bajo aporte Grasas

Entorno hormonal desfavorable

Entorno fisico y metabodlico desfavorable

Estilo de vida desfavorable

FLUJO ENERGETICO BAJO




saludando
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|3% grasa
60 Kg




Individualidad saludando
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Edad Trabajo Peso

Actividad
Altura fisica
Estilo de Demas Composicion

vida particularidades corporal



;cmetabolismo? saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMC

Gasto Calodrico Por Actividad Fisica

Vo

— —
- . o

Afeitarse = o Estar Tumbado 0.020

Albanileria 0.093 Estudiar 0.028

! Bailar 0.061 Estar De Pie 0.029
Caminar 0.051 Montar a Caballo 0.107

Barrer 0.031 Jugar al Tenis 0.109

Ciclismo 0.100 Jugar al Fatbol 0.210

: Correr 5,6km/h 0.073 Correr 8-10 Km/h 0.160
Comer 0.030 Pasear 0.050

Esquiar 0.152 Jugar al Golf 0.080

Dormir 0.018 Remar 0.107

Nadar 0.156 Jugar a Voleibol 0.125

Subir Escaleras 0.154 Bajar Escaleras 0.097

Estar Sentado 0.018 Hacer Montanismo 0.152




Ddnde poner el foco para
conseguir y mantener
resultados

saludando
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saludando

LA MEJOR WVERSION DE TI MISMC

La fuerza de | a adherencia
voluntad se merma
acaba ‘

El habito es para
siempre



Peso, importante pero no debe ser el objetivo saludapdo

LA MEJOR VERSION DE T1 MISMC

“Olvidate” de los kg que
quieres perder

1,70 m; 65 kg
IMC 22,5

NORMOPESO

1,70 m; 79 kg
IMC 27,5
SOBREPESO GRADO 2

1,70 m; 70 kg

IMC 24

NORMOPESO




Algunas claves

b

e

e

ca

Actividad fisicay NEAT

Ingesta proteica 6ptima

Densidad nutricional alta

Control alimentos densidad
caldrica alta

Buen reparto de tus platos

B B B B

B

saludando

LA MEJOR VER

Alcohol

Alimentacion basada en
alimentos / materias primas

Buen aprovisionamiento en casa

Objetivos realistas y bien
marcados

Diversificar motivacion

SION DE

M S A C



1. Actividad fisica 'y NEAT saludando

LA MEJORVERSION DE T1 MISKMC

Salud, resultados y mantenimiento de los mismos

\ Actividad cardiovascular

Actividad de fuerza

Actividad diaria
(mantenernos activos)



2. Ingesta proteica 6ptima saludando
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Incluir fuentes de proteina de calidad

Buena cantidad y en todas o casi todas tus comidas




3. Densidad de calorias saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMC

Energia que nos aporta por gramos de producto/ alimento

Los alimentos con mayor densidad calérica son aquellos
mas ricos en grasas, y mas bajos en porcentaje de agua




Densidad de calorias saludando
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Energia que nos aporta por gramos de producto/ alimento

Los alimentos con mayor densidad calérica son aquellos
mas ricos en grasas, y mas bajos en porcentaje de agua




Densidad calérica saludando
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Energia que nos aporta por gramos de producto/ alimento

Los alimentos con mayor densidad calérica son aquellos
mas ricos en grasas, y mas bajos en porcentaje de agua




4. Densidad nutricional saludando
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Nutrientes totales que nos aporta por gramos de producto/ alimento

Los alimentos con mayor densidad nutricional




Densidad nutricional saludando
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Nutrientes totales que nos aporta por gramos de producto/ alimento

Los alimentos con MENOR densidad nutricional




Saludable vs. pérdida de peso saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMC

Tostada integral centeno
4galletas + Leche 2 huevos en tortilla con queso
entera con “cacao en Aceite de oliva virgen extra
polvo azucarado” Tomate cherry
Nueces troceadas
1 aguacate
Especias

268 kcal
802 kcal



saludando
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Poco interesante nutricionalmente Maravilla nutricionalmente
Alto en azlcares Bajo en azucares
Grasas poco interesantes Grasas muy interesantes
Poca fibra Mucha fibra
Poca saciedad Mucha saciedad

268 kcal 802 kcal



Control alimentos densidad calorica elevada

LA MEJOR VER

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

minimo

SION DE

saludando
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Control alimentos densidad calorica elevada saludando
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PERSONAS CON NECESIDADES MAS
BAJAS O OBJETIVOS DEFICIT



Densidad nutricional alta saludando
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Incrementa consumo de frutas y verduras

- Variadas

- De temporada

- Varias preparaciones



5. Buen reparto de tus platos / SACIEDAD ADECUADA saludando
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa. [/
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con

poco o nada de azcar).

Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el

jugo (1 vaso pequeno al dia).

GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

. ’ INTEGRALES
Mientras mas vegetales y VEGETALES

mayor variedad, mejor. Las Coma una variedad de
patatas (papas) y las patatas granos (cereales) integrales
fritas (papas fritas/papitas) (como pan de trigo integral,
no cuentan. pasta de granos integrales,
PROTEINA y arroz integral). Limite los

granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos FRUTAS SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;

@ . ; 2 o :
telat ta (“b ; f
& iMANTENGASE ACTIVO! evite la tocine a( acon ) carnes trias

(hlambres), y otras carnes procesadas.

© Harvard University

\o ¥/ The Nutrition Source Harvard Health Publications

e ®=1 Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School peisiry
&)
&’ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu




5. Buen reparto de tus platos / SACIEDAD ADECUADA saludando
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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 version de ellos




6. Materias primas / procesados saludando
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COMPLEMENTA

tu alimentacion
con buenos procesados

4 1




Materias primas / procesados saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMC

Comida Real Ultraprocesados Comida Real Ultraprocesados




saludando
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‘saludando
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7. Alcohol saludando
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¢, Polifenoles? ¢cAntioxidantes? ¢ hidratante? ¢, Cardioprotector?

Inhibe sintesis proteica
Dificulta pérdida de grasa

Déficits nutricionales

Minimizar / eliminar consumo



8. Buen aprovisionamiento en casa saludando
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ENTORNO OBESOGENICO

Agua no disponible de manera gratuita

Publiadad de alimentos

Recreacion sedentaria y bebidas “chatarra” dirigida a nifios

Entornos escolares
y de trabajo

Alimentos “chatarra”

Entornos para la arre
con alta disponibilidad

activacion fisica

Movilidad inactiva

(uso del automovil) OBESIDAD

Entornos alimentarios

Entornos para el

cuidado de la salud Etiquetado confuso o

Espacio publico gue no |
enganoso de alimentos

propicia la actividad fisica

Orientacion médica que no recomienda
dieta y activacion fisica

Fuente: Programa de Investigacion en Politicas de Nutricion, Activacion Fisica y Prevencion de Obesidad, Fundacion Este Pais, elaboracion propia.



8. Buen aprovisionamiento en casa saludando
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ENTORNO OBESOGENICO

Intfentemos no llevarlo a casa

No llenes tu casa de productos poco saludables




9. Objetivos realistas

Weight (Kg)

saludando
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150

140 -

130 -

120 4

110+

100 -

80

143 cm

No lineal

El peso no es todo

Muchos factores
gue interfieren

Dale

—Weight (Kg) —— Waistline {cm)

Maxima cantidad de
grasa por semana

(4

Buen control
Evitar perder masa muscular

Sin riesgos

T T T T T T T T ¥
20060727 20160827 20160927 2016-10-27 2016-11-27 2016-12-27 20070127 200170227 20070327 200704-27 20070527 20070627 20070727

0,2 — 0,5 kg

0,5 - 0,7 % peso total




10. Diversificar motivacion saludando
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Si solo eres capaz de seguir adelante cuando han bajado los kg de la bascula,
el proceso esta condenado al fracaso

Aprendizaje nuevas recetas Control ansiedad
Estado animo Aprendizaje compra
Perfeccionar repartos Circunferencias y porcentajes

Mejoras desempefio fisico

Fuerza Resistencia

Volumen aparente y talla

Agilidad Velocidad

Disciplina es importante Atarnos a la fuerza de voluntad como a
un clavo ardiendo también es un error




Algunas pautas a tener menos en cuenta

~
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B

o

Ayunos sin sentido

Eliminacion grasas

Eliminacion de hidratos
carbono

Detoxificar

Quemagrasa

B B § B

=
3

saludando

LA MEJOR VER

Técnicas para sudar mas

Infusiones depurativas

Suplementos

Dietas milagro

Centrar objetivos en kg

SION DE

M S A C



Algunas claves a potenciar

b

e

e

ca

Actividad fisicay NEAT

Ingesta proteica 6ptima

Densidad nutricional alta

Control alimentos densidad
caldrica alta

Buen reparto de tus platos

B B B B

B

saludando

LA MEJOR VER

Alcohol

Alimentacion basada en
alimentos / materias primas

Buen aprovisionamiento en casa

Objetivos realistas y bien
marcados

Diversificar motivacion

SION DE

M S A C



‘saludando

MUCHAS GRACIAS



