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Dieta del doctor bolio

DIETA NOURISHING El Dr. Raphael Bolio nos trae una dieta para las personas que quieren reducir el impulso y quemar la grasa que tienen en esta zona del cuerpo. CUANDO AWAKENING: 3 onzas de jugo de uva envasada de 1/2 cucharada. l. pan 1/2 taza de frijoles hervidos molido en 2 cucharaditas de aceite de oliva mediano
TARDE: 1 manzana muy pequeña CENA: atún en agua 120 gramos o 4 onzas ensalada de hoja verde a la carta1/2 aguacate mediano 1 pera pequeña ANTES DE LA CAMA: 1 manzana pequeña En total son siete alimentos, cuando se despierta, desayuno, media mañana, almuerzo, media tarde, cena y quedarse dormido. Si tienes
hambre, puedes repetir un desayuno de avena o un sándwich de frijoles en el almuerzo, sujeto a proporciones respetuosas. Es decir, si repites la avena, debe ser con 8 almendras, 5 onzas de leche deshidratada y azúcar morena. También durante el día se puede beber toda el agua, té, limón o agua de Jamaica, pero sin azúcar. Si
quieres más información sobre el sistema del Dr. Rafael Bolio o quieres engordar su libro de dietas, come pérdida de peso puedes encontrarla www.adelgacecomiendo.com. Consejos para iniciar una dieta y éxito Es muy importante seguir fielmente estos consejos, aunque son muy sencillos, determinarán el éxito desde el principio. La
mayoría de las personas que comienzan una dieta no lo hacen. Hay muchas dietas y la mayoría son buenas que esta dieta asume que no tendrá hambre. Por eso es muy importante que empieces bien. Voy a explicar por qué la mayoría de ellos fallan; algunas dietas son muy difíciles de seguir a diario y no se puede hacer una vida
social normal, otras esperan perder un kilo al mes, y como no ves los resultados, la gente se rendirá. Lo que no vale nada es hacer, por ejemplo, el día de las fresas, ese día que pierdes un kilo y al día siguiente ganas dos. Tiene que ser algo cotidiano. La dieta que ofrecemos aquí no es una dieta, es otra forma de comer, así que
siempre podemos hacerlo ya que no siempre perderemos peso, solo alcanzaremos nuestro peso ideal. Es aconsejable perder un kilo al mes, que es según los médicos, creo que es perfecto, pero si estás aquí, es porque estas desesperad@ y quieres ver resultados rápidos. Con una dieta JV, puede perder hasta seis kilogramos al mes,
pero esto tiene algunos inconvenientes, como dolores de cabeza un mes después del inicio de la dieta (una semana más tarde se transmiten más estropeados). Esta es una consecuencia de haber perdido peso tan rápidamente para aliviar este efecto que le aconsejaremos que beba mucho más tarde. (Esta es una nota en caso de que
tenga más de 45 años) es muy importante tener claro que cuando has perdido unos cinco kilogramos, las personas a tu alrededor no se dan cuenta de que has perdido peso, lo notarán sólo en una cara más delgada y vieja, es decir, las grasas se perderán de todo el cuerpo y no del lugar donde queremos que esté en el abdomen y
michelin. Pero su punto de referencia debe ser el peso, no la apariencia, ya que gradualmente la cara se normalizará y el estómago bajará. Para atacar el abdomen y los Michelins, explicaremos en la sección del método cómo hacerlo. Consejos: Encuentra una báscula donde podamos pesarnos cada día a la vez (aproximadamente),
mejor por la mañana. La escala tiene que ser precisa, y si es digital, mejor. Por ejemplo, si encontramos una farmacia donde este servicio se proporciona de forma gratuita, hay muchos que lo hacen. Este será nuestro verdadero punto de referencia, no la apariencia. Cuántas veces nos desgastamos del sueño y nos sentimos más
delgados o dependiendo de la ropa que usáramos, teníamos menos grasa. Es una gratitud subjetiva y puede eclipsarnos y distorsionar la realidad. Sólo tenemos que hacer referencia al peso. Comience a pesar un día antes de que comience la dieta. Beba un litro de agua, al menos de los alimentos. Entonces explicaremos que el agua
se vuelve muy aceitosa. Tomar vitaminas todos los días, si se trata de un complejo vitamínico con minerales, es mucho mejor en caso de que nos salgamos con la suya comiendo algunos de los componentes básicos necesarios para nuestra salud. Cualquier deficiencia o maltrato que hagamos a nuestros cuerpos nos pasará
inexorablemente en el futuro medio.  Descargar... Hoy hablaremos de la dieta del Dr. Raphael Bolio de perder 10 kg de peso en poco tiempo, ya que esta podría ser otra alternativa a la hora de apostar por una dieta en particular. Según muchas mujeres, una dieta de este tipo nos permitirá perder peso rápidamente en 10 kg, por lo que
veremos un poco más de información al respecto para ver si este tipo de dieta nos interesa o no. Lo primero que se nos dice es que este tipo de dieta funciona; Al mismo tiempo, se nos recuerda que este tipo de dieta no tiene un efecto rebote, lo que nos parece muy interesante, ya que hacer un esfuerzo para recuperar rápidamente el
peso es algo que no está interesado en absoluto. Recuerda: tienes que ser estricto a la hora de seguir una dieta, pero eso no significa que estemos locos. Siempre preste atención a lo que su médico regular recomienda Bien, vamos a ver lo que debemos comer de acuerdo a las diferentes fases del día para ver los efectos en sólo 3
días: Al despertar: podemos tener una taza de melón, sandía, papaya o piña. Añadir a esto 4 almendras o 2 nueces. Desayuno: 1/3 de taza de avena natural, 100 ml de leche envasada, 3 nueces o 6 almendras, una cucharada de miel o azúcar morena y 100 ml Fruta. Alojamiento: en este caso, se puede elegir una taza de melón,
sandía, papaya o piña. Además, tenemos que tomar 4 almendras o 2 nueces. Comida: 120 gramos de atún en agua o pechuga de pollo como queramos. 1 taza de verduras cocidas, 2 cucharadas de mayonesa, agua y 30 gramos de pan. Alojamiento: en este caso, se puede elegir una taza de melón, sandía, papaya o piña. Además,
tenemos que tomar 4 almendras o 2 nueces. Cena: en este caso, se puede elegir una taza de frijoles, lentejas, frijoles o garbanzos hervidos. Además, debemos tener una rebanada de tostadas o tortilla de maíz sin aceite. Y 100ml de jugo de fruta natural para ser. Hora de dormir: una taza de melón, sandía, papaya o piña. Además,
tenemos que tomar 4 almendras o 2 nueces. Por otro lado, para conseguir una dieta de sus resultados le recomendamos seguir los siguientes pasos: Debe comer todo lo que está en la lista, porque de lo contrario puede causar desnutrición, lo que no es interesante en absoluto. Tenemos que medir bien las medidas, porque así es como
vamos a lograr nuestros objetivos primero. Además, primero notaremos los resultados en la figura que en el propio peso, por lo que no se recomienda realizar constantemente el peso. Esta dieta sólo debe utilizarse hasta que perdamos peso, es decir, una vez que tengamos el peso perfecto, debemos realizar una dieta de apoyo para no
recuperar de repente el peso que hemos perdido. Es importante respetar los alimentos porque si los cambiamos, los resultados pueden no ser tan positivos como lo son si se comen alimentos abiertos. Esto se debe a que la comida tiene su función cuando se trata de la forma del cuerpo y sobre todo nos hace perder peso. Como era de
esperar, tampoco se recomienda introducir productos adicionales, ya que esto puede negar el efecto del resto, lo que significa que la pérdida de peso será mucho más lenta. Cuando bebemos agua, podemos beberla libremente. Sin embargo, siempre está dentro de los límites, ya que no tenemos que beber mucha agua para tratar de
evitar sentir hambre a veces. Es por eso que, dependiendo de la temperatura, será mejor beber 2 litros de agua o más. Tampoco se recomienda beber bebidas alcohólicas, especialmente durante las primeras semanas de la dieta. Una vez que nos adaptemos a la dieta, podremos añadir este tipo de bebidas de una manera pequeña, ya
que para bajar de peso no son realmente muy buenas. Además, el programa debe utilizarse hasta que perdamos el peso que queremos. Esto significa que si, por ejemplo, queremos perder 10 kg, tendremos que llevar a cabo esta dieta durante al menos 4 u 8 semanas. El tiempo dependerá de lo bien que hagamos la dieta y
especialmente de nuestro cuerpo y de los ejercicios que realicemos. IMPORTANTE: Siempre debe hacer Dependiendo de la persona, los cambios pueden comenzar a notar tarde o temprano. Sin embargo, se estima que con una dieta de este tipo podemos perder en promedio hasta un tamaño por semana. La tasa varía, es decir, si
primero perdemos peso rápidamente, a medida que pasa el tiempo, tomará más tiempo perder peso. A su vez, debemos recordar que no debemos bajar más de 10 kg, ya que esto puede afectar nuestra salud. Por esta razón, esta pérdida de peso siempre se trata como una limitación. Además, es importante tomar medidas antes,
durante y después de la dieta para ver la evolución que nuestro cuerpo toma en cuestión de semanas. Si vemos signos de desnutrición, debemos actuar lo antes posible, ya que lo más importante no es el peso, sino nuestra salud. Finalmente veremos cómo terminar la dieta para no recuperar kilos rápidamente: Los dos primeros días
tenemos que añadir 150 gramos de yogur a la dieta, durante el día. En el tercer y cuarto día hay que añadir otros 150 gramos de yogur, es decir, antes de eso debemos tomar 300 gramos cada día. Finalmente, después de estos 4 días, la dieta puede ser descontinuada. El CRASH DIET original nació en 1995 y ha mostrado excelentes
resultados en todo el mundo desde entonces. Por lo general, mis dietas están hechas para que la gente aprenda a comer y no tenga miedo de la comida; pero mis pacientes me pedían una dieta rápida y sin pérdida de peso REBOTE. Esta es una dieta de aproximadamente 1.250 calorías que se realizarán durante no más de ocho
semanas. Esta dieta tiene resultados promedio de 5 a 10 kg menos (10 a 20 libras) en 8 semanas, aunque algunas personas pueden perder hasta 10 kilogramos en 10 días (20 libras). Es importante que leas todas las reglas para hacer la dieta antes de aplicarla y por supuesto la sigas en la carta. Si ya has hecho un accidente de dieta,
prueba una dieta relámpago; después de 22 años cambié la dieta de choque para obtener mejores resultados y me adapté a los productos que ahora están en los supermercados. Lo llamé DIETA LIGHTNING. Descarga la dieta gratis y sigue las reglas del programa de nutrición al despertar: 1 taza de melón, o papaya, o sandía, o fresas,
o jikama más 2 almendras o 1 nuez entera. DESAYUNO: Una taza de cereales ricos en fibra + 200ml de leche 2% de grasa, o leche de coco 4 almendras o 2 nueces enteras y 1 cucharada de medUPERSH KOLYAS 1/2am: 1 taza de melón, o papaya, o sandía, o fresas, o jikama más 2 almendras o 1 nuez peluda enteraSEGUNDA
COLATION 1/2 a.m.: 1 taza, o papaya, o sandía, o fresas, o jikama más 2 almendras o 1 nuez entera                          onzas de pechuga de pollo sin piel, o atún en agua, o mariscos1/2 aguacate mediano (una motilidad de 80 g), o 2 cucharaditas de aceite de oliva, o 2 cucharadas de cualquier aderezoMinimum 1 taza de verduras cocidas
o crudas (por ejemplo, ensalada) se pueden agregar patatas y/o elotesA simple, jamaiquino o limón, té inquieto sin azúcar o café bajo petición durante el día TERCERA COLATION 1/2 TARDE: 1 taza de melón, jamón o papaya, o sandía, o fresas, o jikama más 2 almendras o 1 nuez enteraCUARTA COLATION 1/2 LATE: 1 taza de
melón, o papaya, o sandía, o fresas, o jikama más 2 almendras o 1 nuez entera: 1 nuez plana: 1 piso maíz tostado en coma o al horno con 1/4 de taza de frijoles hervidos triturados y aguacate medio untados1-4 (40 g de apodo) y 1/2 taza de verduras (se puede agregar patatas y elocuencia)1 onza de queso fresco (panel , queso, queso,
rancho, etc.), o pechuga de pollo sin piel, o atún en agua2 onzas jugo de fruta SLEEP: 1 taza de melón, o papaya, o sandía, o fresas, o jikama más 2 almendras o 1 nuez moscada enteraREGLAS: 1. Comer todo marcado; no debe suspender ningún alimento; haciendo esto, puedes perder peso más rápido, pero no actividades. Además,
la desnutrición puede ocurrir, y causará cualquier cosa que haya entrado en declive de nuevo.2 Mantenga un ojo en las medidas, no en la escala; estos programas tienen una desventaja de perder rápidamente peso por pérdida de líquidos, lo que puede hacer que se olvide del objetivo principal. Recuerde que este es un programa para
formar un cuerpo más que para bajar de peso; debería reducir las medidas en general, pero especialmente en la parte central del cuerpo3. Coma 9 alimentos marcados en la dieta; es común comer tres veces al día. Si comes más veces (en cuyo caso hay un total de 9), bajarás mucho más rápido. Por supuesto, este programa está
bajando rápidamente, y eso no es un plan de vida. Una vez que haya bajado el menú deseado, puede cambiar este menú a uno que indique menos ingesta de alimentos.4 No hay cambios en los alimentos; cada alimento tiene sus propias reacciones especiales en el cuerpo. Por ejemplo, se baja más rápido con el atún que con la carne
de vacuno. Observe tanta lectura como sea posible, excepto cuando se indique que se pueden hacer cambios (res, o pollo, opaco, etc.) 5. No agregue productos superfluos al menú: el software fue cuidadosamente desarrollado utilizando una hoja de cálculo, por lo que debe hacerlo, como se señaló, sin cambiar o agregar alimentos.
Siempre y cuando cumplas con el 80% del programa, obtendrás resultados satisfactorios. Si cambias demasiado la aplicación, incluso puedes aumentar la medición en lugar de reducir.6 Si por alguna razón tomó Todavía tienes que comer lo que está registrado en tu dieta: incluso si los alimentos adicionales afectan la fórmula básica, no
intentes hacer ajustes tú mismo. Su mejor alternativa es continuar con las lecturas a medida que están marcadas. Si agregas alimentos adicionales con demasiada frecuencia, eso significa que el valor calórico es demasiado bajo, por lo que tendrás que añadir 150 ml de sabores de yogur normales en algún momento del día, recordando
que cuantas más veces comas, más rápido perderás peso y medidas.7 El agua es libre, pero no exagera: algunos programas recomiendan litros y litros de agua, lo que no es aconsejable, ya que puede perder minerales, y sentirse mal. El menú incluye unos 2 litros de agua, por lo que puede añadir fácilmente otro (cuatro vasos de
agua). En un clima cálido, su cuerpo seguramente pedirá más agua. Usted puede tomar tanta agua natural como desee, o sazonar con jugo de limón, flor jamaiquina, té o café8. Consumir bebidas alcohólicas con moderación: recomendamos evitarlas por completo en las primeras semanas, ya que reducen la motivación y aumentan los
trastornos alimentarios. Una vez que estés acostumbrado a la aplicación, puedes agregar bebidas alcohólicas, recordando que deben tomarse con moderación. Aquellos que contienen menos radicales libres como wiskey, tequila, vodka y coñac. Descarga la dieta gratis y sigue la Regla 9. Aplicar el programa hasta obtener el resultado
deseado: la pérdida de 10 kilogramos proviene de 4 a 8 semanas de dieta.10. Cambiar variables. Casi el 80% verá una rápida reducción de las medidas. Disminuye de tamaño medio a uno por semana (equivalente a la pérdida de 1,5 a 3 kilogramos de grasa corporal). 10% ver reducciones más modestas (la mitad del tamaño en dos
semanas). Desafortunadamente, ningún programa de reducción es 100% efectivo y 10% no verá ningún cambio. Incluso sin cambios, sabemos que el programa ayudará a mejorar el metabolismo. Si no ves los cambios, es bueno probar programas personalizados. Estos programas harán que su cuerpo responda mejor a esta o a
cualquier otra dieta.11 La tasa de reducción también es variable; algunos pierden rápidamente peso y medida (especialmente los hombres), mientras que otros notan cambios lentos pero satisfactorios. También tenga en cuenta que la velocidad está cambiando. Si en la primera semana has reducido dos kilos, no esperes cortar dos más
en la segunda semana, y dos más en la semana tres. Es por eso que le pedimos que espere de cuatro a ocho semanas para obtener los resultados que desea. Algunos pueden tardar un poco más (especialmente aquellos que han aplicado múltiples dietas).12 La reducción máxima debe ser de 10 kilogramos de grasa: Según una
extensa investigación médica, parece bastante claro la obesidad no debe perder más de 10 kilogramos, ni arriesgarse a cambiar su cuerpo tanto que puede acortar su vida13. Limpie su cuerpo o tome fotos cada semana: debe realizar un seguimiento de los cambios mediante la ruleta, la medición de ropa o la fotografía electrónica. Le
recomendamos que lo haga al menos una vez a la semana14. Cuidar de los signos de desnutrición: Cualquier programa dietético puede conducir a la desnutrición, así que por favor tenga mucho cuidado al implementar este o cualquier otro programa de degradación. No debe haber pérdida de consistencia en el pecho, pérdida de
consistencia en las nalgas, pérdida de tobillo grosso, pérdida de suavidad de la piel, pérdida de cabello sedoso. Cualquiera de estos datos puede indicar desnutrición, por lo que los alimentos deben aumentarse en el menú. Esto es fácil de hacer mediante la adición de yogures desabores normales (150ml o 5 onzas). Siempre es
aconsejable aumentar el yogur en una nueva técnica (es decir, en lugar de 9 alimentos al día, en los alimentos 10). Se ralentizará, pero evitará una cosa que ha bajado.16.Compartir sus experiencias: Unirse al Doctor. Comunidad de Bolio en Facebook y publicar sus fotos, Allí encontrará apoyo de otras personas que se encuentran
haciendo cambios al igual que usted, etiquetarnos en Instagram #dr_bolio o enviarnos correos electrónicos con su progreso a admin@boliodiets.com Descargar dieta de forma gratuita y seguir las reglas cumplir con algunos Vloggers que han tenido resultados sorprendentes con la dieta crashAhí también tendrá acceso a las dietas
gratuitas Dr. Bolio y también tendrá el apoyo de otros que mejoran su salud. Instagram no ha regresado hasta 200. 200.
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