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Adelgazar 20 kilos en una semana

Mantener el peso en estas vacaciones es una de las mayores preocupaciones de todos. Ponernos en forma suele ser uno de nuestros propésitos cada afio, pero de repente nos damos cuenta de que las vacaciones de verano estan llegando y hemos estado posponiendo durante la mitad del afio y lo peor es que normalmente criamos algunos hornos de
vacaciones, asi que ahora ¢ qué hacemos? Definitivamente remedios de fantasia que lanzan Internet cuando buscas como perder 20 kilos en una semana? no es la opcion y es demasiado para decirte lo que todo el mundo te esta diciendo y ya sabemos: Tomar mucha agua, comer sano y hacer ejercicio, pero de vacaciones?! Aqui hay algunos consejos
no tan convencionales que sin duda le ayudardn a mantener su peso para este merecido descanso. Maneja bien tu tiempo, te ayudara con tu corazén y no te saltes las comidas, lo que luego causa una decompencia o que comemos demasiado, asi que organiza estas vacaciones. Lo creas o no, cuando la adrenalina sube, tu cuerpo quema mas calorias de
las normales, asi que ademas de saludable es divertido. Esta fiesta te anima a romper tus miedos y practicar algunos deportes extremos. Preferencia roja. Una bebida o dos al dia es suficiente porque gracias a su alto contenido antioxidante ayuda a ralentizar el envejecimiento y mejorar la salud, y también ayuda a controlar el hambre y qué mejor que darte
unas vacaciones. Ya sea en la piscina o la cena, incluso antes de acostarse no se puede perder. La actividad sexual consume mucha energia cal6rica, asi como mejorar el estado de &nimo, la autoestima y la disminucién del estrés, que si no se regula pueden causar retencién de liquidos o comer fuera de la ansiedad, por lo que estas vacaciones no lo deja
a un lado y pasan tiempo con su pareja. Una de las actividades mas comunes de la playa, aunque no todo el mundo se anima a hacerlo, te invitamos a aprovechar este ejercicio y jugar unos cuantos juegos, ya sea en la piscina o en la arena, aceleraras tu mente, musculo y quemaras el exceso de calorias. Parese en un plato, promoviendo con una selva,
como caminar sobre el agua. Ademas de relajarte, practicaras, te divertiras y con unas vistas espectaculares. Beyoncé sigue luchando contra su realidad: es una mujer alta, con muchas curvas marcadas, y que esta constantemente practicando para su trabajo. También tuvo tres hijos, dos de ellos gemelos, y eso cambia el cuerpo en una carretera. Pero no
se rinde. Pero nunca, busca ser mas fibroso, més delgado, y no duda en recurrir a todas las técnicas posibles. La Gltima, una doble dieta que recorre los 21 dias en los que el cuerpo es capaz de adaptarse a un nuevo habito, buscando perder 20 kilos. En el estreno londinense de 'El Rey Ledn', donde da voz a uno de los protagonistas, el cantante pudo ser
visto con un fisico frutas del trabajo de una dieta a base de vegetales, '22 Days Feeding'. Un programa que hizo para el festival Coachella, cuando vio que venia a pesar 80 kilos. El programa, que ya hizo en 2013, se basa en una dieta vegana, supervisada por un entrenador y nutricionista, Marco Borges, un marido de confianza del cantante y su esposo
Jay-Z. Y tu pareja, si los tres se han propuso promover una alimentacion saludable a todos a través de este programa. La expansion de Beyoncé ha perdido casi 20 kilos para el Festival Coachella. 22 Days Feeding So es la dieta vegana de Beyonce no semilla de azlcar de proteina animal con alcohol, no mentas de carne o pescado y super alimentos
vegetales como chia, quinua, nuez de energia natural y productos de temporada con todo su sabor inviernos de hoja verde en cada plato en cuencos asiaticos llenos de supervision vegetal de un nutricionista y chef en cada plato saturado en 80% , afiadir 80% carbohidratos a su dieta , 10% de grasa, y 10% proteina, especialmente legumbres Si desea
perder 20 kg (50 libras) en 2 meses, es necesario perder un promedio de 2 kg (5 libras) por semana, para lo cual debe quemar 2500 calorias mas de lo que consume en un dia. Lo que se considera una pérdida de peso a una tasa saludable es entre 450 y 900 g (1 a 2 libras) por semana, para lo cual usted debe quemar entre 500 y 1000 calorias mas de lo
gue consume en un dia. [1] Mientras que esto puede ser una tasa mas lenta de lo que esperaba, tenga en cuenta que la pérdida de peso lenta es mas eficaz para reducir la grasa corporal y el corte de cintura y cadera que hacerlo rapidamente. Si pierdes peso rapidamente, lo que pierdes es mas probable que sea agua que cualquier otra cosa y tiendes a
recuperar el peso que pierdes. [2] Concéntrese en establecer un plan de pérdida de peso saludable, ejercitar mas y usar otras estrategias probadas para lograr su objetivo primario de pérdida de peso. 1 Establezca un objetivo realista de pérdida de peso. Si bien es genial identificar cuanto peso desea o debe perder a largo plazo, los objetivos a corto plazo
también son importantes. Trate de centrarse en cuanto desea perder en un mes y lo que necesita hacer para lograrlo. Al establecer subobjetivos para lograr sus objetivos méas grandes, puede asegurarse de mantenerse en el camino correcto. [3] Por ejemplo, para empezar, puede establecer un objetivo de pérdida de peso de 3,5 kg (8 libras) en un mes,
para lo cual necesita perder alrededor de 900 g (2 libras) por semana. Esto significa que necesita quemar 1000 calorias adicionales al dia si desea lograr este objetivo, que se puede lograr reduciendo la cantidad de calorias en dieta y hacer ejercicio regularmente. LA ESPECIALISTA TIP Laura Flinn NASM Entrenadora Personal Certificada Laura Flinn es
una entrenadora personal certificada de la Academia Nacional de Medicina del Deporte (NASM), entrenadora olimpica de rendimiento de levantamiento de pesas de los Estados Unidos y nutricionista certificada de fitness, con una calificacién adicional como entrenador de suspension o TRX. Laura dirige su propio programa de entrenamiento personal en el
area de la bahia de San Francisco, y se especializa en temas como pérdida de peso, crecimiento muscular, entrenamiento cardiovascular y entrenamiento de fuerza. Laura Flinn NASM Entrenador Personal Certificado Lo que hacemos Expertos: Cuando estoy con mis clientes con metas de pérdida de peso, recomiendo perder 450 a 900 g (1 o 2 libras) a la
semana, que suele ser un objetivo razonable y alcanzable. Sin embargo, el peso que puede perder de forma realista en dos meses dependera de la persona. Por ejemplo, si quieres perder unos 20 kg (50 kb), bajaras mas rapido que alguien que solo necesita perder unos kilos o libras. 2 Identifique sus necesidades caldricas y cuente las calorias para bajar
de peso. Una manera eficaz de asegurarse de reducir su ingesta de alimentos lo suficiente para bajar de peso es contar calorias. El médico puede ayudarte a identificar una meta de calorias saludables o puedes calcularla ti mismo. Usted debe apuntar a reducir entre 500 y 1000 calorias de su dieta al dia a través de una mezcla de dieta y ejercicio.
Registre todo lo que come y bebe usando un diario de comidas o una aplicacion de monitoreo de calorias. [4] Para las mujeres, una cantidad saludable suele ser entre 1200 y 1500 calorias al dia, donde hoy en dia, donde por lo general, alrededor de 1500 a 1800 calorias al dia. Consejo: Se pueden acumular pequefios cambios después de grandes
reducciones en la ingesta de calorias. Por ejemplo, si bebes 470 ml (16 liquidos onse) de refrescos dulces o jugos al dia, reduciras entre 200 y 300 calorias si los cambias por agua. 3 Llene con alimentos ricos en nutrientes que sean mas bajos en calorias. Las frutas y verduras te llenaran de menos calorias que otros alimentos (por ejemplo, pan, patatas
fritas y dulces). Coma de 1 a 2 porciones de frutas o verduras en cada comida como una manera de mantenerse satisfecho con menos calorias. Aqui hay algunas grandes opciones: ensaladas preparadas con lechuga romana fresca, mezcla de primavera o espinacas y esteras y pepinos vegetales al vapor (por ejemplo, brdcoli, coliflor, zanahorias, judias
verdes y calabaza de verano) melones, bayas, manzanas y peras recién cortadas 4 Inférmese sobre las peras recién cortadas 4 Inférmese sobre las peras recién cortadas 4 Informese sobre las peras recién cortadas 4 Informese sobre los melones Intermitente. El ayuno intermitente es una forma de comer en la que se comen todas las comidas en el
espacio de 8 o0 10 horas durante la parte mas activa de su dia. Para la mayoria de las personas, es entre las 7am .m 5pm .m. Sin embargo, es posible designar un periodo que funcione para usted. Solo tenga cuidado de hacer esto en el mismo periodo todos los dias para que entre 14 y 16 horas pasen de su Ultima comida en un dia después de su primera
comida la siguiente. [6] Por ejemplo, puede desayunar a las 7 de la mafiana.m, almorzar a las 11 de la mafiana y.m cenar a las 3 de la mafiana.m. si desea mantener un periodo de alimentacion de 8 horas con un ayuno de 16 horas. Alternativamente, puede desayunar a las 9:00 a.m., almorzar a la 1 p.m. y cenar a las 5 p.m..m. para mantener un periodo
de alimentacién de 10 horas con un rapido de 14 horas. 5 Trate de comer un médico con bajo contenido de carbohidratos o una dieta baja en grasas. Ambas estrategias de alimentacion pueden ayudarte a perder peso, ya que limitaran las calorias a través de las opciones de alimentos a tu disposicion. Por lo tanto, es mas importante que elija una dieta que
pueda mantener a largo plazo. Si te gustan los alimentos con bajo contenido de carbohidratos (por ejemplo, huevos, tocino, queso y verduras sin almiddn), una dieta baja en carbohidratos puede funcionar bien para ti. Sin embargo, si no puedes vivir sin fruta, pan, pasta y arroz, una dieta baja en grasas puede ser una mejor opcién. No olvides que lo mas
importante es reducir calorias y generar un déficit. Si no reduces la ingesta total de calorias, no perderas peso. 6 Beba mas agua que otras bebidas. El agua no tiene calorias y proporciona la hidratacion que su cuerpo necesita para funcionar correctamente. No tienes que beber nada mas. Beba principalmente agua todos los dias como una manera de
reducir su ingesta total de calorias. [7] No consuma refrescos azucarados, bebidas alcohdlicas ni nada con alto contenido cal6rico. Puedes afadir una rodaja de limén o lima al agua para darle sabor, o afiadir algunas bayas frescas o una rebanada de pepino si quieres algo aun mas exotico. 7 Practique estrategias de nutricidn conscientes para reducir la
velocidad. Saber comer es una manera de comer una mayor conciencia de su cuerpo y la experiencia de comer menos en consecuencia. Estas son algunas estrategias que puedes probar:[8] Apaga el televisor o la computadora o guarda tu teléfono mientras comes. Come con tu mano no dominante o usa chuletas chinas. Concéntrese en otros aspectos de
su comida como una manera de ayudarle a reducir la velocidad. Inhala el olor, mira como se ve en tu plato masticar lentamente para que sientas los sabores y la textura de la comida en tu boca. 1 Haga ejercicio durante al menos 150 minutos a la semana. Esta es la cantidad minima recomendada de ejercicio para mantener una buena salud. Sin embargo,
cuanto mas ejercicio hagas, mejor. Trate de tomar al menos 30 minutos de préctica la mayoria de los dias de la semana. Haz algo que quieras de una manera que te resulte mas facil apegarte a ella. [9] Por ejemplo, puede hacer un paseo en su almuerzo o después de la cena, asistir a una clase aerobica o de spinning, o simplemente bailar en su sala de
estar al ritmo de su musica favorita. Consejo: Si no tienes tiempo para hacer una rutina completa de 30 minutos a la vez, puedes dividirla en sesiones més cortas (por ejemplo, dos sesiones de 15 minutos o tres sesiones de 10 minutos). 2 Incorporar mas actividad fisica durante todo el dia. Esto puede ayudar a hacer un poco mas cada vez que pueda
guemar mas calorias en general, lo que aumentara sus resultados de pérdida de peso. Estas son algunas cosas que puede hacer para incluir mas actividad en su dia:[10] Parque mas lejos de las entradas (por ejemplo, en su lugar de trabajo o supermercado). Utilice las escaleras en lugar del ascensor. Ir a la escuela o trabajar en bicicleta o a pie. Levantate
y camina un poco o en cuclillas durante un comercial cuando veas la television. 3 Pruebe un entrenamiento de intervalo de alta intensidad para quemar mas calorias. El entrenamiento a intervalos de alta intensidad, también conocido como HIIT, es cuando haces ejercicio a una velocidad moderada, rafaga de ejercicio de alta intensidad, y luego repites este
ciclo a intervalos regulares. HIIT se puede hacer con casi cualquier tipo de ejercicio (por ejemplo, caminar, correr, andar en bicicleta, nadar o incluso bailar). [11] Por ejemplo, puede caminar a una velocidad moderada durante 4 minutos, luego volver a la tasa moderada a una velocidad rapida durante 4 minutos y luego durante 4 minutos. Sigue repitiendo
estos intervalos hasta que completes 30 minutos de ejercicio. Si montas en bicicleta, puedes montar en una superficie plana y luego subir una colina, luego volver a una superficie plana y luego subir una colina de nuevo. ContinGie por aqui durante 30 minutos. 4 Incorporar entrenamiento de fuerza como una manera de aumentar su tasa metabdlica en
reposo. Al desarrollar misculo, aumentar su tasa metabdlica en reposo, lo que significa que quemara mas calorias incluso cuando usted duerme. Puede desarrollar fuerza utilizando bandas de resistencia, mancuernas, maquinas de entrenamiento de fuerza o peso corporal. Prueba dos sesiones de entrenamiento de fuerza de entre 30 y 45 minutos a la
semana. [12] Tenga cuidado al trabajar cada uno de los grupos musculares principales durante las sesiones de entrenamiento de fuerza. Estos grupos cubren los brazos, las piernas, la espalda, las nalgas, el abdomen y el pecho. 1 Considere la terapia para cambiar sus hébitos alimenticios. Si tienes el habito de comer cuando estas estresado, triste, solo o
cansado, puede ayudarte a trabajar con un terapeuta para cambiar tu comportamiento. Un trabajador de salud mental con licencia puede ayudarte a desarrollar nuevas herramientas para hacer frente a las emociones negativas en lugar de usar los alimentos como una distraccion. [13] Por ejemplo, si por lo general comes delicioso 6xido y otros alimentos
chatarra cuando estas estresado, un terapeuta puede ayudarte a aprender a usar técnicas recreativas en su lugar (por ejemplo, respiracion profunda o relajacién muscular progresiva). 2 Unirse a un grupo de apoyo para obtener ayuda de otros. Si te rodeas de personas como td, puede ayudarte a mantenerte motivado y no permitir que los contratiempos
arruinen tu progreso. Puedes unirte a un foro de soporte de pérdida de peso en linea o encontrar un grupo de apoyo para bajar de peso en tu ubicacion. [14] Mientras que algunos programas de pérdida de peso pagados proporcionan acceso a grupos de apoyo, también puede unirse a grupos de apoyo gratuitos (por ejemplo, Tome libras sensatas o TOPS
apagado si vive en los EE.UU. o Anonymous Compulsive Eaters u OA). Consejo: Si tienes problemas para encontrar un grupo de apoyo, puedes preguntarle a tu médico o terapeuta si conoces algun grupo local de apoyo para bajar de peso al que puedas unirte. 3 Hable con su médico acerca de los medicamentos para bajar de peso. Hay una serie de
medicamentos que se han demostrado para surar efecto para mejorar los resultados de pérdida de peso. [15] Puede ser una opcién para usted si su indice de masa corporal (IMC) es de 30 o si esta por encima de 27 y tiene problemas de salud relacionados con el peso (por ejemplo, diabetes o presion arterial alta). Hable con su médico acerca de las
opciones y también los riesgos potenciales de los medicamentos. Aqui estan algunos de los medicamentos cominmente prescritos para bajar de peso:[16] orlistat lorcaserina fentermina y topiramato bupropién y naltrexona liraglutida 4 Averiguar si usted es un buen candidato para la cirugia bariatrica. La cirugia bariatrica es a menudo un dltimo recurso para
aquellos que han estado tratando de perder peso durante afios, pero es muy eficaz. Para esta operacion, el tamafio del estdmago se reduce para que fisicamente no pueda comer Exceso. Si usted esta probando todas las otras opciones y nada parece ayudar, Hable con su médico para determinar si esto podria ser una opcion para usted. [17] Tenga en
cuenta que, como cualquier otra cirugia, la cirugia bariatrica conlleva riesgos. Reserve cuidadosamente con su médico antes de tomar la decision de proceder con él. También puede ayudar a consumir moderadamente cafeina en combinacion con dieta y ejercicio para mejorar los resultados de pérdida de peso. Puedes tomar una taza de café o té con el
desayuno o antes de una rutina de ejercicios como una manera de aumentar tu nivel de energia. [18] energia. [18]
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