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EQUIPO

MEJORES YPEORES
ALIMENTOS PARA BAJAR
DE PESO

Comer menos no siempre es la respuesta correcta. Esta guia distingue
gué alimentos ayudan de verdad — y cuales te inflaman, te frenan o te
hacen subir sin que lo notes.



— INTRODUCCION

PERDERPESO, MEJORARSALUDY RENDIMIENTO

El sobrepeso genera una frustracion que hace que la mayoria tienda a querer bajar de peso rapido, tomando malas
decisiones sin entender como afecta esto a sucuerpo y a suvida.

Las dietas estrictas, insostenibles y con poca comida que te hacen bajar +10kg en 1 mes empeorando tu
metabolismo (en especial si tienes mas de 30 afios), empeorando tu rendimiento y concentracion en tu trabajo
(falta de energia) y aumentando tu estrés y ansiedad (exceso de cortisol). Eso sin nombrar el efecto psicologico
que tiene llevar una alimentacion que no esta adaptada a turitmo de vida y el estrés que esto genera (prohibirse
comer afuera, perder tiempo en cocinar en vez de invertirlo en tus proyectosy familia, etc.)

Por eso esta guia te dara claridad en conceptos y alimentos para que no vuelvas a dietas estrictas sino a un cambio
de estilo de vida en el cual integres la alimentacion saludable, no que se vuelva el foco por el cual luego todo lo
demas cae.

Los 2 criterios fundamentales son:
- Déficit calorico (Unica forma de bajar de peso)
- Calidad nutricional (salud cardiovascular, digestiones, inflamacion, energia estable, etc.)

— LA BASE

DEFICIT CALORICO PRODUCE PERDIDA DE PESO

El profesor de nutricion de Kansas State Mark Haub comio principalmente dulces (Twinkies o “Rayitas” en version chilena) en
deficit calorico durante 10 semanas y bajo ~12 kg, con mejoras en colesterol y trigliceridos. Claramente esta alimentacion
tampoco es sostenible ni nutritiva, pero cumple con demostrar que la base es deficit calorico y que araiz de estabajada de peso
la salud mejora.

GASTO CALORICO VS. CONSUMO CALORICO
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DIARIO DIARIO DESDEGRASA
DEFICIT =500 KCAL/DIA — FERENCIA USANDO

— CAPA 2
LOS 2 CRITERIOS DE CALIDAD NUTRICIONAL

Mas alla del déficit, cada alimento puede ayudarte o jugar en tu contraen qué tan bien le sientaatu cuerpo (salud) y qué tanto te
llenapor lo que aporta (saciedad) y como consecuencia como afecta atu vida diaria. Asi evaluamos cada alimento de esta guia.

1—SALUD 2— SACIEDAD

Inflamacion, insulina, colesteroly digestion — como rindes y como Cuanto te llena, aungue tenga bastantes calorias. Entre peor sea,
estas por dentro. Entre peor sea, mas hinchado, menos energia, mas calorias tiene y menos saciedad, por lo que genera hambre
mas desenfoque y mas problemas en el largo plazo. mas rapido y terminas consumiendo mas calorias al final del dia.

Acontinuacion, los mejores y peores alimentos segun estos dos criterios.
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— MEJORES ALIMENTOS (1/2)
LOS 12 QUE JUEGAN A TU FAVOR.

VERDURAS VERDES

Alto volumeny fibra por caloria: llenan elestomago sin sumar mucha energia, y bajan
la carga glicémica delresto delplato.

SALMON

Proteina completa y omega-3 antiinflamatorio; sostiene masa muscular y da
saciedad duradera.
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Fibra + proteina vegetal completa: una de las combinaciones mas saciantes que
existen, y cuida la digestion.

PROTEINA ANIMAL (POLLO YCARNE)

Elpollo (pechuga) es mas magro y ligero; la carne roja aporta mas hierro y B12, pero
conviene elegir cortes magros y evitar elexceso de grasa saturada.

HUEVO

Proteina de alto valor biologico; entre los alimentos mas saciantes por caloria segun
estudios de indice de saciedad.

ATUN
Muy alto en proteina y bajo en calorias — rendimiento excelente entre lo que llenaylo
que aporta.
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PUNTUACION

+6

Salud +3 - Saciedad +3

PUNTUACION

+5

Salud +3 - Saciedad +2

PUNTUACION

+5

Salud +2 - Saciedad +3

PUNTUACION

+4

Salud +2 - Saciedad +2

PUNTUACION

+4

Salud +2 - Saciedad +2

PUNTUACION

+4

Salud +2 - Saciedad +2
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— MEJORES ALIMENTOS (2/2)
LOS 12 QUE JUEGAN A TU FAVOR.

FRUTASDE BAJAS CALORIAS

Casipuro agua y fibra: ocupan espacio en el estomago con densidad calorica
minima. Ejemplos: manzana, papayay sandia.

YOGURGRIEGO

Alta proteina y probioticos — sacia bien y favorece la microbiota intestinal.

AVENA

Su fibra soluble forma un gel que ralentiza la digestion y extiende la sensacion de
saciedad.

KEFIR

Probioticos que ayudan a la digestion, con buena dosis de proteina.

PALTA

Grasas monoinsaturadas que dan saciedad, aunque su densidad calorica pide medir
la porcion.

BEBIDAS 0 CALORIAS

No suman calorias al dia — buena alternativa cuando quieres algo con sabor sin salir
del déficit. Ejemplos: Coca-Cola Zero, Sprite Zero, agua saborizada sinazucar.
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PUNTUACION

+4

Salud +2 - Saciedad +2

PUNTUACION

+4

Salud +2 - Saciedad +2

PUNTUACION

+4

Salud +2 - Saciedad +2

PUNTUACION

+3

Salud +2 - Saciedad +1

PUNTUACION

+3

Salud +2 - Saciedad +1

PUNTUACION

+2

Salud +1-Saciedad +1
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LOS 12 QUE JUEGAN ENTU CONTRA.
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CREMAS (POSTRE / CAFE)

Grasas y azucares en dosis pequefias que se acumulan rapido alo largo del dia; casi

no aportan saciedad.

PAN BLANCO

Harinarefinada sin fibra — se digiere rapido y deja hambre poco después.

EMBUTIDOS /VIENESAS

Alto en sodio y grasas procesadas; se asocian a mayor riesgo cardiovascular con

consumo frecuente.

SALSAS INDUSTRIALES

Base de aceites refinados y azlucares ocultos — suman calorias al plato sin que lo

notes.

CEREALES AZUCARADOS (TIPO CHOCAPIC)

Azucar afiadida y granos refinados en cada cucharada — sube la glucosarapido y
dejahambre poco después.

SNACKS ULTRAPROCESADOS

Combinan azucar, grasay sal para maximizar el antojo, no la saciedad — comes de

mas sin darte cuenta.
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PUNTUACION

-2

Salud -1- Saciedad -1

PUNTUACION

-2

Salud -1- Saciedad -1

PUNTUACION

-3

Salud -2 -Saciedad -1

PUNTUACION

-3

Salud -2 -Saciedad -1

PUNTUACION

-4

Salud -2-Saciedad -2

PUNTUACION

-5

Salud -3 - Saciedad -2



— PEORES ALIMENTOS (2/2)
LOS 12 QUE JUEGAN ENTU CONTRA.

PAPAS FRITAS (PAQUETE)

Alta densidad caldrica en aceites refinados, con muy poca fibra o proteina que te
haga sentir lleno.

COMIDAFRITA

El aceite atemperatura alta genera compuestos inflamatorios, yla grasa extrano
compensa con saciedadreal.

DULCES/GALLETAS INDUSTRIALES

Azucar y grasas refinadas sin fibra ni proteina — suben la energiarapido yla bajan
igual de rapido.

JUGO DEFRUTA NATURAL

Pierde la fibra de la fruta entera: mismo azucar, sin el efecto saciante.

BEBIDAAZUCARADA

Calorias liquidas: el cuerpo casino las registra como comida, asi que no reducen el
hambre.

ALCOHOL

Calorias vacias que ademas bajan tus inhibiciones alimentarias — favorece comer de
mas despues.
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PUNTUACION

-5

Salud -3 - Saciedad -2

PUNTUACION

-5

Salud -3 - Saciedad -2

PUNTUACION

-5

Salud -3 - Saciedad -2

PUNTUACION

-5

Salud -2-Saciedad -3

PUNTUACION

-6

Salud -3 - Saciedad -3

PUNTUACION

-6

Salud -3 - Saciedad -3
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CON CLARIDAD TOMARAS
MEJORES DECISIONES EN LA
ALIMENTACION

No se trata de comer perfecto, es flexibilidad. Un alimento ocasional
no tendra mucho efecto pero si es sostenido entonces poco apoco
te favorecera o perjudicara.

Para trabajar en conjunto con acompafnamiento directo y un plan
para titocael boton debajo.

COACHING 1 A1

EQUIPO


https://equipohb.com

