CLUB PERDIDA DE PESO

El que plerde, gana

;A DONDE VA LA GRASA
CUANDO ADELGAZAMOS?

El exceso de
comida se
convierte en
grasa en el
cuerpo Y se
guarda como
combustible
en forma de

Triglice-
ridos
Cuando

Al adelgazar
se libera una
hormona que
activa la en-
zima lipasa,
encargada de
convertir los
triglicéridos
de los adipoci-

St te has preguntado alguna vez que pasa con la grasa cuanda
pierdes peso, la respuesta puede gue te sorprenda...

ELATP se
US3a COMo
fuente de
energia pa-
ra las celulas,
el agua se
elimina en la
orina, sudor,
heces y otros

84% de
co,

triglicéridos : . :

dentra de los necesttamas tos en glicerol fluidos y el

adipocitos, o energia se usan y 3cidos grasas, dioxido de

células gra- los triglicéridos que acabaran carbono se

sas y se ‘desblogues’ formando elimina por
el carbono gue ATP aguay la respira-

contienen en dioxido de cion.
presencia de oxigeno. carbono.
Ejemplo (*):

Trigliceridas

CSS H104 Oé + 7802 —> 52H20+55C02 yse genera ATP

N N
10 kg de grasa +

iPERDER 3 KILOS TAMBIEN CUESTA!

POR YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO

AGNES BONET CAMPRUBI,

Madrid, trabaja en Comunicacion y
Prensa.

Con 167 cm de altura, ha pasado de 62 a
59 kilos, 3 kilos menos en 1 mes y medio
al organizar su vida.

“Empece a engordar en una etapa de mucho
estres, durmiendo mal, con poco tiempo
para hacer ejercicio y sin
planificacion en mis comidas.
En menos de un mes acumulé
3 kg en la zona abdominal.
Queria volver a mi peso pero
tambien necesitaba ardenar
el caos gue tenia y necesitaba
ayuda profesional, y cante
con el equipo de KilosOut que
me diseno un plan de accion
con comidas semanales para
perder los 3 kilos despues

de Navidad. Necesitaba ese
3poyo extra para dar el

paso de ordenar mi vida. Me ensefnaron a

29kg ——> 16kg

N2 N2
8,4 kg

arganizar mi nevera, planificar

mis comidas, comer un unica

plato completo para la comida, | 5
volver 3 hacer ejercicio diario

4y 3 no picar entre horas ni caer

en la tentacion de 3 cervecita
ofterwork con patatas!

—DIETA. Un plan de dieta

mediterranea, sin complicaciones. Desterré
3zucares anadidos, harinas refinadas,
comida procesada, alcohol, etc., y empece

a comer fruta, verdura, l3cteos, grasas
saludables, legumbres, proteinas, una dieta
sana y sencilla.

—~EJERCICIO. Me gusta mucho el yoga y
hago 3 veces a la semana, Hot Yoga y
Vinyasa Flow. Otros 2 dias voy a correr al
Retiro, y hago 15 min. de estiramientos.

Un dia a la semana nado de 30 a 40 min,
combinando crol con espalda. Y sino
practico deporte, me desplazo en BiciMad o
andando. Mi cuerpo necesita moverse para
contrarrestar las horas que estoy sentada
delante del ordenadar.

(*) Ejemplo: Si perdemos 10 kg de
grasa en forma de trigliceridos, 8,4
kilos (84%) se eliminaran como CO2
en 3 respiracion y 1,6 kilos (16%) se
eliminaran comao agua (sudor y orina).

ijLos pulmones son el principal
organo excretor de la grasa!

biado el “chip” y ahora no conci-
bo improvisar comidas, comprar
cualquier cosa o comer en
[ |: cualquier sitio. Y st tengo que im-
" provisar, escojo mejor, como una
ensalada de garbanzos con verduras,

de aguacate con frutos secos y tomate,
0 de lentejas con verduras. Y si no puedo
hacer ejercicio, hago una tabla de 40 3 60
min. en casa.

—TU CONSEJO. Aunque solo necesites
perder pocas kilos, es mejor que te plantees
hacerlo en un periodo lo suficientemente
largo para gue puedas comprabar los be-
neficios de una alimentacion carrecta y sin
alimentos procesados. Y recomiendo enca-
recidamente buscar un apoyo profesional
con un equipo multidisciplinar que te ayude
y motive 3 adelgazar.

—RETO. Correr una maraton, me gusta
carrer sola y slempre que veo las marato-
nes que organizais en Sport Life, me digo:
iAy, tenia gue haberla hecho!

Mas de esta y otras historias en sportlife.es/
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- MANTENIMIENTO. He cam-



