PARA PERDER PESO
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MENU SEMANAL

Martes Miércoles Viernes Sabado Domingo
O
g Café, Pan 100% Gachasde | café, Pan100% | Leche con Café, Pan100% | Gachasde | Café, Pan 100%
Y integral, con ove’na con integral, con cereadles de integral, con | avena con kiwi | integral, con
g AOVE, tomate y Platano, AOVE, tomate y avena. AOVE, tomate y | y almendras. AOVE,
@1 jamon serrano. | arandanosy caballa. Mandarina. | queso cottage. aguacate y
&) chocolate 85% huevo.
4 Yogur Batido de Chocolate Queso fresco
g proteico de Anacardos y Kéfir con proteina de 859, batido con Palomitas
o ardndanos un platano. nueces. chocolate °Y ardndanos saludables
) Y y manzana Y
mandarinas. un platano. J almendras
Filetes de . Fajitas de pollo
«© . Patatas al Salmén a la | P Caldo de pollo
llo. Postre: polloy : : Y oy '
o) PO tural pimientos pistoy airfryery espdarragos pimientosy | patata y pollo.
P D 0
arandanos. chocolate 85%
Pechuga al Revuelto de Ensalada Fajipizza de Revueltode | Judias verdes | Fotata asada
limoén con setas con mixtay tostas | T calabacin, con cebollq, con atun,
patata asada | huevo, ajosy de queso cebolla y " | patata, huevo | huevo duroy salsa
y verduras a gambas con cottage y mozzarelia y jomén pavo con pan | Mmexicanad
la plancha. pan de fibra. huevo. ' serrano. 100% integral. mozzarella,
cebollay

lechuga.
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e INSTRUCCIONES

Esta es una idea de ment para perder peso, que te ayudard a saciarte y a comer de forma flexible,
olvidando las dietas de pollo y lechuga que acaban aburriéndote y te hacen abandonar. Para conseguir
resultados debes tener en cuenta:
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Déficit caldrico: para perder peso es necesario hacer déficit caldrico. Por lo tanto, debes adaptar las
cantidades del menud a tu caso concreto para generar ese déficit calérico.

Proteina: para perder peso, la proteina es muy importante ya que nos ayuda a saciarnos, tiene un
mayor efecto termogénico y, lo mds importante, nos ayuda a mantener la masa muscular (junto con
un buen entrenamiento de fuerza), que se pierde al hacer déficit calérico. Debes llegar al menos a 1,5
gramos por kg de peso.

Entrenamiento de fuerza: para perder peso de forma saludable, debes entrenar fuerza a tu nivel e ir
progresando. Si no lo haces, perderds masa muscular, perjudicards tu salud, tendrds mdas
probabilidades de sufrir efecto rebote y te verds con flacidez.

Actividad: es importante hacer déficit caldrico incluyendo actividad, ya que te permitird comer mas y
asi te serd mas facil, podrds mantener el plan en el tiempo y conseguir resultados mientras construyes
hdbitos saludables.

Flexibilidad y compromiso: debes ser flexible para poder mantener el plan en el tiempo. No privarte de
salir o hacer planes por perder peso, pero también ser responsable para evitar los atracones, el
pensamiento de todo o nada y debes hacer la mayor parte del tiempo las cosas bien. El equilibrio es
clave para conseguir tu objetivo y, lo mds importante, conseguir que los resultados sean para siempre.
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Cuando te duele una muelq, vas al dentista.

Si estds enfermo, vas al médico

Pero, si tienes problemas con el peso...

Pruebas dietas baratas de cajon, quitar

hidratos, batidos que sustituyen comida,

dietas de moda...

._‘o / gﬁi

¢El resultado? No aprender a comer,
recuperar el peso, perder el tiempo y el
dinero. Frustracion y tristeza.
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@ ¢NECESITAS AYUDA?

¢Cudnto tiempo llevas ya asi? ¢Qué crees que pasard si

sigues haciendo lo mismo? Pues si, obtendras los
mismos resultados.

é¢Has probado a intentar algo diferente?

Si eres una persona comprometida y

quieres que te ayude a perder peso para

para verte y sentirte mejor que nunca,
escribeme un mensaje aqui: “CONTACTO”

y te informo de mi programa.
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siempre, aprendiendo a comer y a cuidarte
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https://raulmoyafitness.com/contacto/

