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REFLEXIONES INICIALESREFLEXIONES INICIALES

Los milagros no existenLos milagros no existen

Trabajo Trabajo �� ééxitoxito

ÉÉxito xito �� trabajotrabajo

¿¿De quiDe quiéén?n?

Equipo: Equipo: 
–– Preparador (EP)Preparador (EP)

–– Cliente /alumnoCliente /alumno
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MisiMisióón del preparador (EP)n del preparador (EP)

Educar, concienciar, ...Educar, concienciar, ...

MotivarMotivar

MetodologMetodologíía / sistema efectivoa / sistema efectivo
–– EvaluaciEvaluacióón: conocer clienten: conocer cliente

–– PlanificaciPlanificacióónn
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EVALUACIEVALUACI ÓÓN INICIAL:N INICIAL:
CONOCER AL ALUMNOCONOCER AL ALUMNO

OBJETIVO: obtener la mayor cantidad de informaciOBJETIVO: obtener la mayor cantidad de informacióón n 
posible que nos garantice el posible que nos garantice el ééxito. xito. 
DATOS RECOMENDADOS:DATOS RECOMENDADOS:
–– Datos personalesDatos personales
–– Historial saludHistorial salud
–– Estilo de vida:Estilo de vida:

NutriciNutricióón y alimentacin y alimentacióón actual y preferencias (la dieta se ajusta al n actual y preferencias (la dieta se ajusta al 
alumno y no al revalumno y no al revéés ) s ) 
HHáábitos no saludablesbitos no saludables
Actividad fActividad fíísica:sica:

–– LaboralLaboral
–– DeportivaDeportiva
–– OcioOcio

–– ComposiciComposicióón corporal: datos antropomn corporal: datos antropoméétricostricos
–– ObjetivosObjetivos
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PlanificaciPlanificacióón n 

Sistema de transiciSistema de transicióón:   n:   Para individuos que Para individuos que 
presentan una alimentacipresentan una alimentacióón muy desequilibrada y desean recortar n muy desequilibrada y desean recortar 
peso seria conveniente planificar un periodo de transicipeso seria conveniente planificar un periodo de transicióón que se n que se 
compondrcompondríía de diferentes fases:a de diferentes fases:
–– Fase 1Fase 1: : IncorporaciIncorporaci óón de nuevos hn de nuevos h áábitos saludables y eliminacibitos saludables y eliminaci óón n 

de malos hde malos h áábitosbitos . . ““No nos preocuparemosNo nos preocuparemos”” de cantidades. de cantidades. 
Eliminar fuentes grasas saturadas y azEliminar fuentes grasas saturadas y azúúcarescares
Realizar 4 o preferiblemente 5 comidasRealizar 4 o preferiblemente 5 comidas
Recortar cenas Recortar cenas �� incrementar desayunosincrementar desayunos
Ejercicio fEjercicio fíísico (sico (cardiocardio para sedentarios y para sedentarios y cardiocardio + fuerza para activos)+ fuerza para activos)

–– Fase 2Fase 2: : AlimentaciAlimentacióón equilibrada.n equilibrada. Igualar ingesta a gasto calIgualar ingesta a gasto calóórico.rico.
–– Fase Fase 33: : Dieta hipocalDieta hipocal óóricarica . . Recorte de calorRecorte de caloríías en general y de as en general y de 

carbohidratos en particular.carbohidratos en particular.

Control / ajustesControl / ajustes
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MisiMisióón Clienten Cliente

Trabajo:Trabajo:
–– Disciplina!!!Disciplina!!!
–– Constancia!!!Constancia!!!
–– Compromiso!!!Compromiso!!!
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SISTEMAS DE ALIMENTACISISTEMAS DE ALIMENTACIÓÓN N 
PARA PPARA PÉÉRDIDA DE GRASARDIDA DE GRASA

Fundamentos teFundamentos teóóricosricos
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FUNDAMENTOSFUNDAMENTOS

El camino para la reducciEl camino para la reduccióón de grasa n de grasa 
corporal es obvio: deberemos provocar uncorporal es obvio: deberemos provocar un
balance negativo entrebalance negativo entre
–– La ingestaLa ingesta--almacenamiento de grasa yalmacenamiento de grasa y

–– La movilizaciLa movilizacióónn--oxidacioxidacióón de la grasa.n de la grasa.
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EN CONSECUENCIAEN CONSECUENCIA
Aporte/asimilaciAporte/asimilacióón grasa >  n grasa >  
gasto/combustigasto/combustióón grasan grasa

Gasto/combustiGasto/combustióón grasa > n grasa > 
aporte/asimilaciaporte/asimilacióón grasan grasa
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FRENTE DE BATALLA 1FRENTE DE BATALLA 1

Reducir la ingesta / almacenamiento a Reducir la ingesta / almacenamiento a 
travtravéés de estrategias nutricionales:s de estrategias nutricionales:
–– Ajuste calAjuste calóórico general a las necesidades rico general a las necesidades 

particulares y objetivo perseguidoparticulares y objetivo perseguido
–– Minimizar (no suprimir) el aporte de grasa en Minimizar (no suprimir) el aporte de grasa en 

la dieta.  Seleccionar grasa de calidad.la dieta.  Seleccionar grasa de calidad.
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FRENTE DE BATALLA 2FRENTE DE BATALLA 2

Mejorar la utilizaciMejorar la utilizacióón / n / 
movilizacimovilizacióón de las reservas de n de las reservas de 
tejido graso:tejido graso:
–– Estrategias nutricionales:Estrategias nutricionales:

Recorte de otras fuentes de Recorte de otras fuentes de 
energenergíía (a (glglúúcidoscidos))
SuplementaciSuplementacióónn

–– Actividad fActividad fíísica (Felipe Isidro)sica (Felipe Isidro)
Destinada a incrementar tono / Destinada a incrementar tono / 
masa muscular masa muscular �� incremento del incremento del 
gasto calgasto calóórico (GER)rico (GER)
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Recorte de otras fuentes de Recorte de otras fuentes de 
energenergíía (a (glglúúcidoscidos))

Si reducimos Si reducimos úúnicamente las grasas sin recortar los nicamente las grasas sin recortar los 
glglúúcidoscidos conseguimos no incrementar + grasa (frente de conseguimos no incrementar + grasa (frente de 
batalla 1), pero no conseguimos movilizar de manera batalla 1), pero no conseguimos movilizar de manera 
efectiva y notable la grasa de reserva (frente de batalla efectiva y notable la grasa de reserva (frente de batalla 
2). 2). ¿¿Para quPara quéé movilizar grasas de reserva si movilizar grasas de reserva si 
disponemos de energdisponemos de energíía ra ráápida (pida (glglúúcidoscidos) en ) en 
abundancia?abundancia?
Individuos con altos % de grasa estIndividuos con altos % de grasa est áán muy bien n muy bien 
entrenados a almacenar grasa y muy desentrenados entrenados a almacenar grasa y muy desentrenados 
en quemarlaen quemarla . Para entrenar a nuestro organismo a . Para entrenar a nuestro organismo a 
movilizar grasas debemos de forzarlo movilizar grasas debemos de forzarlo ¿¿ccóómo? mo? 
ObligObligáándolo a ello ajustndolo a ello ajustáándole el uso de la fuente de ndole el uso de la fuente de 
energenergíía alternativa.a alternativa.
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Guerra InsulinaGuerra Insulina--glucagglucagóónn
(hormonas ant(hormonas antóónimas)nimas)

Insulina:Insulina:
–– AlmacenamientoAlmacenamiento

–– HiperglucemiasHiperglucemias

–– SedentarismoSedentarismo

–– FormaciFormacióón de tejido n de tejido 
graso.graso.

GlucagGlucagóónn::
–– CatabolismoCatabolismo

–– HipoglucemiasHipoglucemias

–– ActividadActividad

–– MovilizaciMovilizacióón de n de 
reservasreservas

El El ééxito estxito estáá en el en el 
equilibrio. equilibrio. Si domina la Si domina la 
insulinainsulina
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PRINCIPAL DIFICULTAD FISIOLPRINCIPAL DIFICULTAD FISIOLÓÓGICA DE LOS GICA DE LOS 
SISTEMAS DE ALIMENTACISISTEMAS DE ALIMENTACIÓÓN PARA LA N PARA LA 

PPÉÉRDIDA DE GRASARDIDA DE GRASA

Defensa fisiolDefensa fisiolóógica ante las dietas gica ante las dietas 
hipocalhipocalóóricasricas

ReducciReduccióón del metabolismo basal o n del metabolismo basal o GERGER

La reducciLa reduccióón de grasa corporal implica n de grasa corporal implica 
una dura batalla entre nuestro primitivo una dura batalla entre nuestro primitivo 
instinto de supervivencia y nuestra voluntad instinto de supervivencia y nuestra voluntad 
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Estrategias nutricionales para Estrategias nutricionales para 
combatir el descenso del GER combatir el descenso del GER (frente 2)(frente 2)

Alto nAlto núúmero de mero de ingestasingestas. Comer cada tres . Comer cada tres 
horas. Mhoras. Míínimo 5. Recomendado 6 nimo 5. Recomendado 6 
(sobretodo si hay actividad f(sobretodo si hay actividad fíísica)sica)

Objetivo referente a GER:Objetivo referente a GER:
–– Mantener un ritmo metabMantener un ritmo metabóólico elevado. lico elevado. Cada Cada 

vez que hacemos una comida obligamos a vez que hacemos una comida obligamos a 
nuestro organismo a trabajar nuestro organismo a trabajar �� gasto calgasto calóórico rico 
por digestipor digestióón = 100n = 100--150 Kcal.150 Kcal.
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Estrategias de actividad fEstrategias de actividad fíísica para sica para 
combatir el descenso del GERcombatir el descenso del GER (FRENTE 2)(FRENTE 2)

Activar hormonas Activar hormonas ““devoradoras de grasadevoradoras de grasa””: : 
testosterona y GH.testosterona y GH.

¿¿CCóómo? (Felipe Isidro) La alta intensidad mo? (Felipe Isidro) La alta intensidad 
es la respuesta es la respuesta �� trabajos de fuerza y trabajos de fuerza y 
cardiovasculares de alta intensidad.cardiovasculares de alta intensidad.
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SISTEMAS DE ALIMENTACISISTEMAS DE ALIMENTACIÓÓN N 
PARA PPARA PÉÉRDIDA DE GRASARDIDA DE GRASA

La prLa práácticactica
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PRINCIPIOS BPRINCIPIOS BÁÁSICOSSICOS

NUTRICION

DOSIFICACIÓN DISTRIBUCION SELECCION
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Frente de batalla 1: ajuste calFrente de batalla 1: ajuste calóórico. rico. 
MMéétodo por coeficientestodo por coeficientes

Consiste en la utilizaciConsiste en la utilizacióón de coeficientes (adaptados en n de coeficientes (adaptados en 
funcifuncióón de la edad, el biotipo, el sexo y el objetivo) que n de la edad, el biotipo, el sexo y el objetivo) que 
multiplicaremos por el peso del individuo.multiplicaremos por el peso del individuo.
Coeficientes Standard segCoeficientes Standard segúún objetivo:n objetivo:
–– Aumento de peso corporal,Aumento de peso corporal, aumentos de fuerza y volumen, aumentos de fuerza y volumen, 

deportes de musculacideportes de musculacióón: 50 n: 50 
–– Mantenimiento de pesoMantenimiento de peso y masa muscular, aumento de fuerza y masa muscular, aumento de fuerza 

pero no de peso : 40pero no de peso : 40
–– Bajada de grasa corporalBajada de grasa corporal con mantenimiento de la masa con mantenimiento de la masa 

muscular (definicimuscular (definicióón): 35n): 35
–– Perder peso y reducirPerder peso y reducir volumen, volumen, descargas, maximizar la descargas, maximizar la 

definicidefinicióón en deportes estn en deportes estééticos, ajuste peso a categorticos, ajuste peso a categoríía, dieta a, dieta 
de choque inicial para individuos excesivamente grasos): 30de choque inicial para individuos excesivamente grasos): 30

JamJamáás reducir ingesta por debajo del metabolismo basals reducir ingesta por debajo del metabolismo basal
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Ajuste personal de los coeficientes:Ajuste personal de los coeficientes:

–– Edad: Edad: 
<18: +5<18: +5
1818--25: +325: +3
2525--35: 035: 0
3535--50: 50: --22
>50: >50: --33

–– Actividad diaria:Actividad diaria:
Sedentaria: Sedentaria: --22
Ligera: Ligera: --11
Moderada: 0Moderada: 0
Activa: +2Activa: +2
Muy activa: +3Muy activa: +3
Alta competiciAlta competicióón: +5n: +5

–– Sexo:Sexo:
Hombre: 0Hombre: 0
Mujer: Mujer: --3 a 3 a --55

–– Biotipo, composiciBiotipo, composicióón n 
corporal:corporal:

Endomorfismo Endomorfismo 
(individuos muy (individuos muy 
grasos): hasta grasos): hasta --33
EctomorfismoEctomorfismo
(individuos muy (individuos muy 
delgados): hasta +3delgados): hasta +3
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EJEMPLO DE CALCULO DE UNA PROPUESTA EJEMPLO DE CALCULO DE UNA PROPUESTA 
INICIAL POR EL MINICIAL POR EL MÉÉTODO DE COEFICIENTESTODO DE COEFICIENTES

CASO:  hacer una propuesta cuantitativa inicial para un CASO:  hacer una propuesta cuantitativa inicial para un 
hombre de 37 ahombre de 37 añños, 71 Kg. de peso y biotipo os, 71 Kg. de peso y biotipo mesomorfomesomorfo
que desarrolla una actividad diaria moderada. Objetivo: que desarrolla una actividad diaria moderada. Objetivo: 
mantenimiento.mantenimiento.
CCáálculos:lculos:
–– Coeficiente Standard = 40Coeficiente Standard = 40
–– Edad Edad --22
–– Sexo 0Sexo 0
–– Biotipo: 0Biotipo: 0
–– Actividad diaria: 0Actividad diaria: 0
–– Total coeficiente = 38Total coeficiente = 38

Propuesta = peso corporal x coeficiente = 71 x 38 = Propuesta = peso corporal x coeficiente = 71 x 38 = 
2.698 Kcal. 2.698 Kcal. 
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Control y seguimiento: la clave del Control y seguimiento: la clave del 
ééxitoxito

Cada individuo responderCada individuo responderáá adecuadamente a un adecuadamente a un 
coeficiente particular que desgraciadamente solo coeficiente particular que desgraciadamente solo 
conoceremos por ensayo y error (propuesta inicial y conoceremos por ensayo y error (propuesta inicial y 
control). Si la evolucicontrol). Si la evolucióón es positiva memorizaremos n es positiva memorizaremos 
coeficiente. Si no lo es retocaremos al alza o baja en +/coeficiente. Si no lo es retocaremos al alza o baja en +/--
2 o 3.2 o 3.
Control = Control = ééxito = objetivos = mesurable = herramientas = xito = objetivos = mesurable = herramientas = 
recursos = profesionalidad = futuro = trabajo.recursos = profesionalidad = futuro = trabajo.
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Frente de batalla 2: dosificaciFrente de batalla 2: dosificacióón de n de 
nutrientes.nutrientes.

Grupo 1: Mantenimiento peso / mGrupo 1: Mantenimiento peso / máás ms múúsculo y sculo y 
menos grasa sin cambio de peso. Clientes con menos grasa sin cambio de peso. Clientes con 
ligero exceso de grasa:ligero exceso de grasa:
–– Ingesta Ingesta calcalóóricarica = requisitos. Coeficiente Standard 40= requisitos. Coeficiente Standard 40

20%20%
(no exceder de 0,8 g x (no exceder de 0,8 g x 

peso total)peso total)

25%25%
(2 g x (2 g x KgKg de peso total de peso total 

o 2,5 g x o 2,5 g x KgKg peso peso 
magro)magro)

55%55%

GRASASGRASASPROTEPROTEÍÍNASNASGLGLÚÚCIDOSCIDOS
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NECESIDADESNECESIDADES PROTEICASPROTEICAS EN EN FUNCIFUNCIÓÓNN
DE LA DE LA ACTIVIDADACTIVIDAD

2,5-3Hipertrofia

2,205x120’Fuerza y potencia 
activo

25x60’Fuerza y potencia

25x120’Cardio muy activo

1,85x60’Cardio intenso

1,65x60’Cardio moderado

1,43x30’Moderada-baja

1,2Ligera

1Sedentaria

Gramos/kg de peso 
magro

VOLUMEN DE 
EJERCICIO

TIPO 
ACTIVIDAD
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Funciones fisiolFunciones fisiolóógicasgicas de las de las 
proteproteíínasnas

Base estructural:Base estructural:
–– Tejido muscularTejido muscular
–– HuesosHuesos
–– LigamentosLigamentos
–– PielPiel
–– Etc.Etc.
FunciFuncióón reguladora: enzimas y hormonas.n reguladora: enzimas y hormonas.
FunciFuncióón de  transporte (sangre)n de  transporte (sangre)
FunciFuncióón inmunitaria (anticuerpos).n inmunitaria (anticuerpos).
FunciFunci óón energn energ éética en situaciones tica en situaciones 
extremas. extremas. 
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GLUCONEOGENESISGLUCONEOGENESIS
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Frente de batalla 2: dosificaciFrente de batalla 2: dosificacióón de n de 
nutrientes.nutrientes.

Grupo 2: DefiniciGrupo 2: Definicióón muscular / descenso de n muscular / descenso de 
grasa saludable protegiendo masa muscular  grasa saludable protegiendo masa muscular  
(d(dééficit de 15% mficit de 15% mááximo)ximo)
–– Ingesta Ingesta calcalóóricarica < requisitos. Coeficiente < requisitos. Coeficiente standradstandrad

recomendado 35.recomendado 35.

20%20%
(no exceder de 0,8 g x (no exceder de 0,8 g x 

peso total)peso total)

30%30%
(2,5 g x (2,5 g x KgKg de peso de peso 
total o 3g x total o 3g x KgKg por por 

peso magro)peso magro)

50%50%

GRASASGRASASPROTEPROTEÍÍNASNASGLGLÚÚCIDOSCIDOS
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Frente de batalla 2: dosificaciFrente de batalla 2: dosificacióón de n de 
nutrientes.nutrientes.

Grupo 3: Descenso de peso corporal / dieta de Grupo 3: Descenso de peso corporal / dieta de 
choque / clientes muy pasados de peso / apurar choque / clientes muy pasados de peso / apurar 
dieta de definicidieta de definicióón. Reduccin. Reduccióón de requisitos n de requisitos 
hasta 25%:hasta 25%:
–– Ingesta Ingesta calcalóóricarica < requisitos. Coeficiente < requisitos. Coeficiente standardstandard recomendado recomendado 

30.30.

20%20%
(no exceder de 0,8 g x (no exceder de 0,8 g x 

peso total)peso total)

35%35%
(3 o + (3 o + gxgx KgKg de peso de peso 
total o 3,3 o + g x total o 3,3 o + g x KgKg

por peso magro)por peso magro)

45%45%

GRASASGRASASPROTEPROTEÍÍNASNASGLGLÚÚCIDOSCIDOS
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SelecciSeleccióón de nutrientesn de nutrientes

ProteProteíínas de calidad (velar por cumplir la tasa nas de calidad (velar por cumplir la tasa 
propuesta). propuesta). AminogramaAminograma completocompleto

Grasa: preferiblemente vegetal. AGEGrasa: preferiblemente vegetal. AGE

GlGlúúcidoscidos complejos. No azcomplejos. No azúúcar simple. IG bajo.car simple. IG bajo.

Agua muy abundante:Agua muy abundante:
–– Encargada de mantener un ritmo metabEncargada de mantener un ritmo metabóólico alto lico alto 

(movilizaci(movilizacióón de nutrientes y toxinas)n de nutrientes y toxinas)

Vitaminas y minerales en abundanciaVitaminas y minerales en abundancia

AtenciAtencióón: los enemigos estn: los enemigos estáán ocultosn ocultos
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ALIMENTACIALIMENTACIÓÓNN SALUDABLESALUDABLE
Tres pilares bTres pilares b áásicos: sicos: selecciselecci óón, dosificacin, dosificaci óón y distribucin y distribuci óónn
SelecciSelecci óón n �������� alimentos valimentos v ariados y de calidadariados y de calidad : incorporaremos : incorporaremos 
alimentos saludables de todo los grupos alimentarios. Todos los alimentos saludables de todo los grupos alimentarios. Todos los 
grupos alimentarios tienen versiones mgrupos alimentarios tienen versiones máás y menos saludables.s y menos saludables.
DosificaciDosificaci óón coherente con los requisitos personales de n coherente con los requisitos personales de 
cada individuo:cada individuo: con una dosis adecuada de con una dosis adecuada de glglúúcidoscidos, l, líípidos, pidos, 
proteproteíínas, vitaminas, minerales, agua y fibra.nas, vitaminas, minerales, agua y fibra.
Bien distribuida a lo largo de todo el dBien distribuida a lo largo de todo el d ííaa: m: míínimo 4 nimo 4 -- 5 5 ingestasingestas
diarias, mdiarias, máás as aúún, si se trata de un sistema de alimentacin, si se trata de un sistema de alimentacióón para n para 
bajar % grasa corporal. Comidas muy importantes (desayuno y bajar % grasa corporal. Comidas muy importantes (desayuno y 
postpost--entrenamiento). Comidas ligeras: cercanas al final del dentrenamiento). Comidas ligeras: cercanas al final del díía a 
(sobretodo cena) y (sobretodo cena) y prepre--entrenamiento.entrenamiento.
Incluyendo Incluyendo alimentos poco procesadosalimentos poco procesados : frutas, verduras, : frutas, verduras, 
alimentos integrales, alimentos poco cocinados,...alimentos integrales, alimentos poco cocinados,...
Incorporando Incorporando aguaagua abundante (1l por cada 1000 abundante (1l por cada 1000 KcalKcal))
Minimizando la ingestiMinimizando la ingestióón de los n de los ““ Enemigos declarados de la Enemigos declarados de la 
saludsalud ”” :: grasas saturadas (atencigrasas saturadas (atencióón a las camufladas n a las camufladas �� salsas, salsas, 
prepre--cocinados, pastelercocinados, pasteleríía industrial, heladera industrial, heladeríía industrial, la industrial, láácteos)cteos), , 
sal (camuflada sal (camuflada �� conserves, salsas, conserves, salsas, prepre--cocinados)cocinados), az, azúúcar car 
(camuflado (camuflado �� zumos envasados, bebidas tipo cola, etc zumos envasados, bebidas tipo cola, etc ))
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HIDRATACIHIDRATACIÓÓN N �� FUNDAMENTALFUNDAMENTAL

BEBER SIN TENER SED
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¡¡¡¡¡¡IMPERDONABLEIMPERDONABLE¡¡¡¡¡¡¡¡

Comer menos de las veces recomendadas. Comer menos de las veces recomendadas. 
Saltarse comidas. Consecuencias:Saltarse comidas. Consecuencias:
–– Ansiedad = fracaso; Ansiedad = fracaso; 
–– Hipoglucemias = pHipoglucemias = péérdida de masa muscularrdida de masa muscular
–– DisminuciDisminucióón GER = fracason GER = fracaso

No alcanzar la tasa de proteNo alcanzar la tasa de proteíínas. Dietas nas. Dietas 
hipocalhipocalóóricas requieren mricas requieren máás protes proteíína por la na por la 
gluconeoggluconeogéénesisnesis. . ¡¡¡¡¡¡AtenciAtencióón chicasn chicas¡¡¡¡¡¡
Eliminar totalmente las grasas. AGEEliminar totalmente las grasas. AGE
Comer menos de lo estipulado. Dietas cero de Comer menos de lo estipulado. Dietas cero de 
carbohidratos = carbohidratos = cetosiscetosis = fracaso = prehist= fracaso = prehistóóricorico



MIGUEL A. GARCMIGUEL A. GARCÍÍAA

SuplementaciSuplementacióónn

ProteProteíína en na en 
polvo (clientes polvo (clientes 

que no alcanzan que no alcanzan 
la tasa) la tasa) 

EPAEPA y y DHADHA

LipotrLipotróópicopico
MultinutrienteMultinutriente

AntioxidanteAntioxidante

InteresanteInteresanteMuy Muy 
recomendablerecomendable

ObligatoriaObligatoria
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CLASIFICACICLASIFICACIÓÓN DE LIPOTRN DE LIPOTRÓÓPICOSPICOS
TermogTermog éénicosnicos :: Activan el SNC y elevan el gasto metabActivan el SNC y elevan el gasto metabóólico lico 
basal. Termo = calor; gbasal. Termo = calor; géénesis = generacinesis = generacióón.n.
–– Excitantes, Excitantes, agonistasagonistas adrenadrenéérgicosrgicos
–– AlcaloidesAlcaloides

MetabMetab óólicoslicos : : FacilitadoresFacilitadores e intermediarios en los procesos e intermediarios en los procesos 
metabmetabóólicos de movilizacilicos de movilizacióón y oxidacin y oxidacióón de los ln de los líípidos.pidos.
–– FatFat BurnersBurners
–– LL--CarnitinaCarnitina

Tiroideos:Tiroideos: Con acciCon accióón sobre la funcin sobre la funcióón tiroidea. Aunque las n tiroidea. Aunque las 
hormonas tiroideas aumentan el consumo energhormonas tiroideas aumentan el consumo energéético y reducen tico y reducen 
la grasa corporal, tambila grasa corporal, tambiéén incrementan la pn incrementan la péérdida de peso rdida de peso 
corporal magro y de calcio corporal magro y de calcio óóseo, con lo cual ponen en grave seo, con lo cual ponen en grave 
riesgo la salud.riesgo la salud.
–– TiroxinaTiroxina

AnorexAnorex íígenosgenos : Inhibidores del apetito. No muy recomendados : Inhibidores del apetito. No muy recomendados 
desde un punto de vista saludable desde un punto de vista saludable �� ADICCIADICCIÓÓN (anfetaminas, N (anfetaminas, 
fenmetrazinafenmetrazina))



MIGUEL A. GARCMIGUEL A. GARCÍÍAA

CARNITINACARNITINA

Transporta Transporta áácidos grasos a mitocondria para cidos grasos a mitocondria para 
su oxidacisu oxidacióón.n.
Reduce consecuencias de Reduce consecuencias de cetosiscetosis en dietas en dietas 
hipocalhipocalóóricas la cual acelera pricas la cual acelera péérdidas de K, rdidas de K, CaCa
y Mg.y Mg.
Por lo tanto la Por lo tanto la carnitinacarnitina podrpodríía ser beneficiosa a ser beneficiosa 
para:para:

–– Salud cardiovascular. Enfermedades Salud cardiovascular. Enfermedades 
cardiovasculares.cardiovasculares.

–– Sobrepeso y obesidad:Sobrepeso y obesidad:
–– Rendimiento: los deportistas de resistencia Rendimiento: los deportistas de resistencia 

prolongada ven incrementada la utilizaciprolongada ven incrementada la utilizacióón de los n de los 
áácidos grasos durante el ejercicio, reduciendo el cidos grasos durante el ejercicio, reduciendo el 
uso de glucuso de glucóógeno muscular geno muscular 
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CARNITINA. DOSISCARNITINA. DOSIS

En casos de deficiencias cardiovasculares En casos de deficiencias cardiovasculares 
o musculares (sego musculares (segúún criterio mn criterio méédico): 2 a dico): 2 a 
3 3 grgr (50 (50 mgmg//kgkg de peso) con las de peso) con las 
principales comidas.principales comidas.
En un objetivo de mejora del rendimiento En un objetivo de mejora del rendimiento 
cardiovascular y pcardiovascular y péérdida de peso: rdida de peso: 
–– 500 500 mgmg//diadia
–– Hasta 3Hasta 3--4 4 grgr//diadia en periodos de dos semanas en periodos de dos semanas 

mmíínimo (hasta 6 meses).nimo (hasta 6 meses).
–– 1 a 2 1 a 2 grgr en las comidas, 1 en las comidas, 1 grgr antes del antes del 

ejercicio y 1 a 2 ejercicio y 1 a 2 grgr despudespuéés del ejercicio.s del ejercicio.
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FAT BURNERSFAT BURNERS

Son intermediarios metabSon intermediarios metabóólicos que favorecen o al licos que favorecen o al 
menos intervienen en la emulsimenos intervienen en la emulsióón y posterior oxidacin y posterior oxidacióón n 
de las grasas acumuladas en el hde las grasas acumuladas en el híígado.gado.
Colina: es especialmente Colina: es especialmente úútil en la prevencitil en la prevencióón y n y 
tratamiento del htratamiento del híígado graso y en los excesos de gado graso y en los excesos de 
colesterol colesterol aterogaterogééniconico (ya que aumenta el colesterol no (ya que aumenta el colesterol no 
aterogaterogééniconico).).
InositolInositol:  Su principal funci:  Su principal funcióón es colaboracin es colaboracióón en la n en la 
formaciformacióón de lecitina, esta sustancia es transportadora n de lecitina, esta sustancia es transportadora 
de las grasas desde el hde las grasas desde el híígado hasta las cgado hasta las céélulas.lulas.•• Se Se 
recomienda una aporte de entre 50 y 500 recomienda una aporte de entre 50 y 500 mg.almg.al ddíía. a. 
MetioninaMetionina: mejora eficiencia : mejora eficiencia higadohigado para la eliminacipara la eliminacióón n 
de grasa.de grasa.
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RESUMEN DE CRITERIOS RESUMEN DE CRITERIOS 
LIPOTRLIPOTRÓÓPICOSPICOS

Para el control del peso:Para el control del peso:
–– •• Vegetarianos estrictos que realicen ejercicio Vegetarianos estrictos que realicen ejercicio 

aeraeróóbico: Lbico: L--CarnitinaCarnitina
–– •• Para objetivos de definiciPara objetivos de definicióón muscular: Cafen muscular: Cafeíínana
–– •• Obesidad severa: LObesidad severa: L--CarnitinaCarnitina y y FatFat BurnersBurners
–– •• Obesidad grado 1 sin problemas cardiovasculares:Obesidad grado 1 sin problemas cardiovasculares:
–– LL--CarnitinaCarnitina + Cafe+ Cafeíínana
–– •• DislipemiasDislipemias (hombres) = (hombres) = FatFat BurnersBurners..
–– •• Problemas cardiovasculares y obesidad LProblemas cardiovasculares y obesidad L--CarnitinaCarnitina

Para mejora del rendimiento:Para mejora del rendimiento:
–– •• Evitar la fatiga: CafeEvitar la fatiga: Cafeíínana
–– •• Resistencia larga duraciResistencia larga duracióón: Cafen: Cafeíína + Lna + L--CarnitinaCarnitina
–– •• Potencia aerPotencia aeróóbica: Lbica: L--CarnitinaCarnitina
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ÚÚltimos consejosltimos consejos

Velar por una correcta transiciVelar por una correcta transicióón de sistema actual a n de sistema actual a 
sistema de psistema de péérdida de grasa rdida de grasa �� rere--educacieducacióón de hn de háábitos. bitos. 
TODO LO COMENTADO NO SIRVE DE NADA SIN TODO LO COMENTADO NO SIRVE DE NADA SIN 
ESTA PREMISA.ESTA PREMISA.
Comprar sin hambre. No llevar a casa cosas que no se Comprar sin hambre. No llevar a casa cosas que no se 
deben llevar!!! (ni siquiera con la excusa de que es para deben llevar!!! (ni siquiera con la excusa de que es para 
invitados!!!)invitados!!!)
Llevar a la mesa solo lo que vamos a comer.Llevar a la mesa solo lo que vamos a comer.
Lo de comer fuera es una excusa: siempre hay algLo de comer fuera es una excusa: siempre hay algúún n 
plato del menplato del menúú mmáás saludable. De todos modos la s saludable. De todos modos la 
excepciexcepcióón no es la que nos pierde; es la norma.n no es la que nos pierde; es la norma.
Somos lo que comemosSomos lo que comemos
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EJEMPLOS PREJEMPLOS PRÁÁCTICOSCTICOS

FUENTE: USFS (MINTXO LASAOSA)FUENTE: USFS (MINTXO LASAOSA)



MIGUEL A. GARCMIGUEL A. GARCÍÍAA



MIGUEL A. GARCMIGUEL A. GARCÍÍAA



MIGUEL A. GARCMIGUEL A. GARCÍÍAA



MIGUEL A. GARCMIGUEL A. GARCÍÍAA



MIGUEL A. GARCMIGUEL A. GARCÍÍAA



MIGUEL A. GARCMIGUEL A. GARCÍÍAA



MIGUEL A. GARCMIGUEL A. GARCÍÍAA

UN FUERTE ABRAZO!!!UN FUERTE ABRAZO!!!

Con trabajo y un plan estratCon trabajo y un plan estratéégico nos gico nos 
garantizamos la victoria.  A POR LA garantizamos la victoria.  A POR LA 
GRASA!!!!GRASA!!!!
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