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Si usted es una persona que busca una manera de mejorar su vida y sentirse mejor, la dieta y el ejercicio son algunas cosas buenas para comenzar. Su dieta y rutina de ejercicios tienen un gran impacto en la forma en que su cuerpo se sentirá y funcionará. Es importante consumir solo lo que quemará. Se sugiere una amplia variedad de alimentos, desea consumir un poco de todo con moderación. Un par de cosas que es importante evitar son las grasas saturadas y las grasas trans.

Puede resultarle difícil seguir una dieta y una rutina de ejercicios, especialmente cuando se trata de renunciar a algunas de sus comidas favoritas. Es fundamental que haga esto si desea tener un cuerpo más saludable. Requerirá mucho compromiso, dedicación y motivación, pero es posible. Todo lo que necesita es una fuente de información que pueda utilizar para guiarlo a través del proceso de diseño de una dieta y una rutina de ejercicios. Los siguientes capítulos de este libro le proporcionarán información que le servirá como guía en su búsqueda hacia una mente, cuerpo y espíritu más saludables a través de la dieta. Solo asegúrate de prestar mucha atención y retener toda la información y seguramente se dará cuenta de lo posible que es comenzar una dieta o comenzar a hacer ejercicio.
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La idea de comenzar una dieta puede parecer una tarea abrumadora. Para la mayoría de las personas será difícil dejar los viejos hábitos de relajación y desarrollar otros nuevos. Debe tener en cuenta que no todas las dietas son buenas dietas.

En realidad, puede causar más daño que bien si sigue ciertas dietas. Es importante que tenga comidas bien equilibradas y no trate de eliminar los nutrientes necesarios. Además, otra cosa importante para recordar es que las personas a menudo cometen errores mientras están a dieta. Somos humanos y ninguno de nosotros es perfecto, por lo tanto, espere tener algunos deslices de vez en cuando.

Si está confundido y no sabe mucho sobre dietas, no se preocupe, no estás solo. El siguiente capítulo se basará en los conceptos básicos de las dietas y le proporcionará información útil que lo ayudará a comenzar con buen pie su nueva dieta.

Los básicos

Llevar una dieta saludable es muy importante para la salud y el bienestar general de su cuerpo. Ciertos alimentos están llenos de nutrientes que son excelentes para su cuerpo, mientras que otros están llenos de alimentos procesados y azúcares que no son saludables para usted.

Para la mayoría de las personas no se necesitará una dieta seria. La mayoría de las personas generalmente solo necesitan eliminar algunas cosas de su dieta actual y reemplazarlas con algunas cosas nuevas. Algunas personas pueden necesitar dietas intensas con límites estrictos de carbohidratos permitidos por día, así como de calorías.

Este tipo de alimentos debe limitarse a cualquiera, pero aquellos con dietas estrictas deben tener casi ninguno. Hay muchas dietas diferentes y diferentes dietas funcionan con diferentes personas. Solo necesita encontrar la que funcione para usted y se adapte a sus necesidades.

Los siguientes son algunos ejemplos de dietas que pueden ser peligrosas y deben evitarse:

Las dietas de moda:

Es importante que esté consciente de lo peligrosas que pueden ser las dietas de moda. 

En la mayoría de los casos, estas dietas de moda le hacen más daño que bien a la persona. Esto se debe a que las dietas de moda generalmente implican casi morirse de hambre. La cantidad de alimentos que una persona puede consumir en estas dietas suele ser mínima. No solo no es saludable limitar la ingesta de alimentos a porciones ridículas, sino que estas dietas de moda también llevan a muchas personas al fracaso.

Esto se debe a que es probable que la persona que sigue la dieta sienta hambre continuamente. Esto probablemente conducirá eventualmente a atracones y eventualmente a abandonar por completo la dieta. El problema con eso es el hecho de que si casi se ha estado muriendo de hambre, su metabolismo se ha ralentizado enormemente. Ahora notará que cada pequeña cosa que come engorda más.

Muchas de estas dietas de moda también harán que una persona se sienta débil y sea más susceptible a ciertas enfermedades. De nuevo, esto se debe al hecho de que la mayoría de las dietas de moda no permiten que una persona consuma todos los nutrientes adecuados necesarios para producir energía durante el día.

Gusanos y parásitos:

¿Puedes creer que algunas personas recurren a comer gusanos para perder peso? Bueno, será mejor que empiece a creer. 

En realidad, esto está comenzando a convertirse en una tendencia bastante popular. Esto probablemente se deba al hecho de que las personas sienten que es una forma fácil de hacer dieta. Después de todo, no necesitan cambiar su dieta ni limitar su consumo de alimentos. Además, perderán peso sin hacer ejercicio.

Estos parecen grandes beneficios, ¿verdad? ¡Incorrecto! Consumir gusanos para bajar de peso es una idea terrible. Puede ser muy perjudicial para el cuerpo de una persona. Los gusanos son parásitos que se alimentan de su anfitrión, que es usted.

Comer gusanos puede provocar hinchazón, pérdida de peso severa, náuseas, vómitos, diarrea y pérdida del apetito. En casos severos puede causar convulsiones, confusión, dolores de cabeza ¡e incluso la muerte! Eso no me parece una dieta beneficiosa, más bien un deseo de muerte. ¡No sea víctima de la dieta de la lombriz solitaria!

Dieta de bolas de algodón:

El nombre de esta dieta suena loco, ¿verdad? Eso es porque es una locura. Es exactamente como suena. 

Algunas personas pensaron que sería una buena idea consumir bolas de algodón para hacer dieta porque las harían sentir llenas. 

Aparentemente, su razonamiento proviene del hecho de que las bolas de algodón son bajas en calorías. Bueno, también son extremadamente ricos en fibra, lo que probablemente provocará un bloqueo intestinal con el tiempo. Seguro que pueden perder peso, pero será porque tienen un dolor abdominal insoportable porque sus intestinos están a punto de estallar. ¡Esta dieta es una idea terrible y nunca debería probarla!

Esos fueron solo algunos ejemplos de las innumerables dietas peligrosas que existen. No caiga en tendencias y provoque daños a su cuerpo. Es mejor encontrar una dieta sana y equilibrada que funcione para usted. Los siguientes capítulos de este libro comenzarán a repasar cómo debe configurar su dieta para que funcione para usted y lo ayude a alcanzar sus metas de tener un cuerpo sano y una vida mejor.
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Hay algunas cosas que determinan cuántas calorías necesita una persona para mantener un cuerpo sano. La cantidad de calorías que debe consumir depende de su edad, sexo, altura y peso. La cantidad de calorías que una persona necesita consumir a diario varía de una persona a otra. Se deben tener en cuenta otros factores al determinar, así como su nivel de actividad diaria. Es importante que cuando determine la cantidad de calorías permitidas, esté seguro de que las calorías que ha consumido se quemarán durante el día.

El siguiente capítulo profundizará más en la cantidad de calorías que debe ingerir a diario mientras hace dieta. Preste mucha información porque la información proporcionada seguramente le será útil con sus dudas sobre el consumo de calorías.

Consumo de calorías durante la dieta

Hay varias cosas a considerar al diseñar una dieta para limitar el consumo de calorías. Uno de los más importantes es su nivel de actividad. No quiere privarse de los nutrientes necesarios, pero al mismo tiempo no quiere inundar su cuerpo con calorías que no puede quemar. La mejor manera de evitar esto es hacer algunas matemáticas básicas.

Primero debe averiguar cuántas calorías quema actualmente por día. Hay calculadoras en muchos sitios web de salud que están diseñadas para ayudarlo con este proceso y hacerlo mucho más fácil para usted. Una vez que haya determinado cuántas calorías quema al día, comenzará el resto del proceso de establecer sus pautas de ingesta de calorías.

El siguiente paso es averiguar cuántas calorías necesita consumir con respecto a su peso actual. Si es más “grande” necesita consumir menos calorías. Las calorías pueden convertirse fácilmente en grasa si no se queman durante el día, por eso es importante limitarlas, especialmente si está por encima del peso promedio. Al mismo tiempo, no puede reducir demasiado la ingesta de calorías porque esto no tendrá resultados positivos.

Si quema más de lo que consume, su cuerpo comenzará a quemar músculo en lugar de grasa. Esto se debe a que las células grasas sirven como reservas de emergencia para su cuerpo, por lo que su cuerpo naturalmente trata de quemar eso último si cree que está desnutrido.

Una vez que haya determinado cuántas calorías necesita con su peso para su dieta, es hora de agregar el factor edad. La mayoría de los adultos necesitan menos calorías que en sus años de juventud. Esto se debe a que la mayoría de los adultos mayores son mucho menos activos que en sus primeros años, lo que lleva a quemar menos calorías. Como se mencionó anteriormente, no desea que las calorías queden sin quemar en su cuerpo, se convierten en grasa. Entonces, si es más joven y activo, probablemente necesitará consumir más calorías, pero si es mayor y menos activo, menos calorías es el camino a seguir.

Género:

Se cree que los hombres parecen necesitar más calorías en el día a día que las mujeres. Esto se debe al hecho de que los cuerpos de hombres y mujeres son diferentes. Tenemos diferentes estructuras musculares entre sí y, por lo tanto, nuestros cuerpos queman diferentes cantidades de calorías a diario.

Por ejemplo, un hombre activo puede requerir más de 3000 calorías al día cuando está activo. Esto significa que practican deportes u otras actividades que hacen que el cuerpo funcione. La ingesta recomendada para una mujer promedio es de 2160 calorías por día para una mujer activa. Esa es una gran diferencia, ¿no?

Altura:

Esto es bastante de sentido común. Si es más alto va a necesitar más calorías debido a que tiene más masa corporal que las personas más bajas. Cuanta más masa corporal haya, más calorías necesitará. Recuerde siempre que comer demasiadas calorías provocará un aumento de peso y retrasos en su dieta. Si está tratando de crear un cuerpo más saludable y una mejor vida para usted mismo, entonces, darse el gusto de consumir calorías es lo último que quiere hacer.

Espero que estos consejos sobre el consumo de calorías le hayan sido de utilidad y hayan respondido algunas de
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