Quiero bajar
de peso!

Este es un programa creado para ti que estas

...........................................

...........................................

...................

..........................................

!POR QUE

COMEMOS?




Falud

iHola!

Quiero darte las gracias por confiar en i, confiar en ti'y, por darte este regalo descargandote el programa. para
comenzar el camino hacia. un estilo de vida. saludable y definitivo.

Soy Luis Escobar Curbelo y estoy aaui para conpartir contigo i experiencia. personal y mis anos de experiencia.
profesional para. aue puedas hacer cambios en Ty estilo de vida, obfener resulfados de fransformacion y sentirfe
mepr.

(S€ aue auieres bajar de peso y s aue puedes conseguirlol

He trabajado durante anos acompanando a. diferentes personas a. obtener un estilo de vida saludable, y lo mas
importartte, o mantenerlo en el feapo,

Al crear este programa. fuve siempre presente mi experiencia. personal. Durante algunas €pocas de mivida. fuve
Sobrepeso y auiero compartie contigo esta metodologia. para. enpezar cambios significativos aue fe ayuden a. estar
MEJOr Para. Sienpre,

- Sé que comer es un placer y parte de nuestra cultura.

- Sé lo aue es mirarte en el espejo y no estar contento con lo aue reflejo.

- Sélo aue es i de compras y ferminar frustrado, desalentado y triste por cémo se ve lo. ropa. cve he
metido al probador.

- S¢é lo aue es comer alimentos poco saludables aue me hacen sentir confento unos minutos y después
sentir el bajon de energia. y de avtoestima aue se convierte en un cido aue parece no ferminar.

- Selo aue es o estar bien por culpa. del peso y e €so se refleje en sifuaciones sociales con amigos
Y parej.

‘le comprendo poraue he estado en tu sifuacion y me alegra. decirte que he podido cambiarla. y aue 10 También
puedes hacerlo,

X 50 fe digo aue también se o aue es sentirme dgil mental y fisicamente, gustarme, gustar a. ofros, aue me quede
bien la ropa. y ¢l sin fin de ventojas aue tiene estar en 1u peso ideal o muy cerca de €.

Desde la empatia y lo. comprension de lo que a. todos nos puede pasar es desde donde auiero acompanarte o
verte y sentirte mejor, a cambiar 1u vida aprendiendo a comer.

Asi aue enpecemos ¢ Te parece?, continuarenos solo si esta bien pava. i
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Pego

Peso - volumen
Lo primero aue auiero hacer es ROMPER el mito de bajar de peso.

Si, o sé, ¢l fitulo de este programa. es (Quiero bajar de pesol y es lo aue la. mayoria. de las
personas tenemos en mente, €8 1o Que nos motiva. o Niciar €/ cambio en nuestra. vida.

Pero en este primer eiercicio. auiero explicarte el poraué vamos a cambiar €l obietivo de este
p J P P ))
programa. de ncamente : bajar de peso . mModificar lo. composicion de ese peso,

€s posible que fe hayas topado con fotos en infernet o redes sociales como esto

€n ¢llas lo aue infentamos explicar es ue nuestro cuerpo esta compuesto
por huesos, misculos, visceras o Organos, agua. y grasa. (o, grasa. es lo aue
QUeremos d(SN\znm.

La. grasa. fiene una. funcion positiva. en nuestro cuerpo, nos profege del frio,
es nuestra. principal fuente de reserva energética. i nuestros antepasados
les permitia estar dias sin comer mientras conseguian cazar O pecar su
alimmerto, Sin enbargo, lo. grasa. en exceso puedo provocarnos problenas de salud severos como
pueden ser: La obesidad. depresion, hipertension, diabetes, colesterolemia, Tw’gh’céw’do&, 6040
autoestima, desadaptacion social erc

Nuestro objetivo en este programa entonces no es solo bajar de peso, sino modificar la
composicién del peso aue tenemos, Disminuir la cantidad de grasa. en nuestro cuerpo y si es
posible para. Ti mejorar fu condicion fisico.

* Es importante que sepas Que €s posible Que Tu peso se mantenga iqual, 0 Que en ocasiones aunente, pero nofards cue
lo. conmposicion de cuerpo esta. cambiando en la Talla de pantalén, cinfurén y en lo. vopa. Verds y sentirds fu cuerpo mas
firme y eshelfo. fdends, las personas aue e auieren y Te conocen sequro aue son los prineros en darse cuenta

Comencemos entonces con ¢l primer registro:

Peso Actual: Dia de o Semana: | Hora de lo. Semana: | Ropa. ave llevaba
| puesta
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V o(,u mén
IMC - Tndice de masa corporal

Yo hennos rofo el mito de que solo vamos a. bajar de peso, hemos
decidido Que queremos bajar de peso modificando nuestro estilo
de vida, hemos hecho la primera. medida. y toca. establecer ofros
paramerros para. saber el punto del aue parfimos.

Esta avtoevalvacion te llevard vnos minutos.

Medirenos la. cintura. con una. cinta. métrica. pasando por el ombligo en los hombres y las caderas
en las myjeres. Lo hacemos poraue €l aumento de la. cinfura. y caderas es un indicador de acumulo
de grasa.

Hombres | Menor de $% am (cintura))
\blores maxinnos saludables de cintura:

Myjeres | Menor de 10Q am (cintura)

Para saber si tu peso s adecuado, enplearemos la. medida. del TNDICE de masa corporal
(IMC) aue asocia. €l peso con la. altora,

S mides 160 an y pesas 70 kg

por gjenplo, s *IM C= DESO (KG)

10kg

T = ——

160 x 160

ALTUPA X ALTUPA (M7) 5
oy

Sin juicios y con tranauilidad, sitoa tu IMC inicial en el gréfico;

Esta medicion no debe
hacerse dianianente, sino
cada. 30 dias. Nosotros
haremosuna en mitad del
prograna. y ofra. al final
del mismo.

Normal | Desde [¥5 hasta 249

Sobrepeso | Desde A5 hasta 299

Obesidad | Mayor de 30
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Ha. llegado el momento de ponernos objetivos reales.

Lo principal para. no desilusionarnos ni desmotivarnos es plantear un objetivo real y alcanzable:

€n estas dos semanas perderemos entre medio kilo y un kilo por semana,

M peso inicial: Mipeso objetivo. | Fecha inicio Fecha. final:

!

(i recomendacion es aue sea.
un [0% del peso inicial)

\Comencemos!

& 1. ALMantacion

Segun las necesidades, hay 3 fases diferentes aue nos perniten adelgazar si lo necesitamos,
mantener nuestro peso mantener nuestro peso y crear un €stilo de vida saludable.

lo Claves mediterraneas para. adelgozar
Lo Mantener o controlar €l peso perdido

3o Establecer un estilo de vida definitivo.

€n este programa, nos encontramos en lo. primera. fase Ferder peso o bajar nuestra. maso. grasa

A confinuacién te ‘presentaremos una. lista. de alimentos permitidos y formas de cocinarlos para. inciar:

F0RMAS DO COCNAR:

RIVNIVER  Coccion, microondas, horno, vapor, plancha, papillote.

NCRRINNE IS Frifos, Empanados, Rebozados.
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ALIMANOS PARMIHAOS:

Magras, como €l pollo de campo (pechuga. y muslo), pollo de grara. (pechuga. y muslo),
solomillo de ternera, solomillo de buey, vinén de terera, filete de ternera, roshif, filete de
buey, higado de ternera. o ave, jamon ibénco de bellota sin Toano, jamén york y jamén de
pavo y pollo,

Pescados Acedias, aguja, anguila, angula, atin, bacalao, bardo, besugo, caballa, boaverdn, dorada, gallo,
Calasnar, merluza, mero, lubina, rape, salmonete, sardina, Trucha, pulpo y conservas sin aceite.

Maviscos Almejas, berberechos, bogavante, centollos, cangrejos, cigalas, gambas, mejllones, ostras
y Moluscos y vieiras.

Huevos Huevos de gallina y huevos de corral

L4cteos Leche desnatada, yogur desnatado con o sin sabor y fruta.

Frutas Pera, manzana, kiwi, melén, sandia, was, cirvela, fresa, pifa, narani, mandanna, albaricoaue
Y Chinnoya.

\erduras y

Hortalizas Todas. Legumbres Desayuno

Fibra Plantago, glucomanano y salvado,

@RI Sal, vinagre, hierbas, edvlcorante, pimienta, comino, clavo, azafran, ajo y romero, \

ALMEMNOS NO PARMIMAOS:

Carne Carne de cerdo con grasa. visible, excepto el jamén

U@l Conservas con aceite.

L4cteos Quesos, leche entera 0 yogures no desnatados.

@RI Harina. en general, mayonesa, mostaza, ketchuo, azocar, chocolate, frutos secos, aceitunas,
mantequillas, margarinas, aceite de palma o coco.
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06 J elivo
'O‘ 7. DEPOITE

€n estas dos semanas vamos a. inciar €l habifo del eiercicio fisico o deporte diario,
Yo te propongo,
Andar durante [5 min diarios CON ZAPAT ILLAS DE DEPCRTE Y ROPA DE DEPCRIE,

como si fueras Nadal, Gasol 0 tu deportista preferido.
Estos es el paso uno de nuestro entrenaniento, Crear ¢l habito de dedicarte [5 minutos

No pido 6 minutos. No pido 0, no pido?3 horas, pero si pido ave lo hagas fodos los dias con
zapatillas de deporte CEs mucho?
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Si tienes cualquier duda, escribemos a hola@porquecomemaos.com
Siguenos en  f (@ @porguecomemos
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