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Las madres no sé6lo son debotas a sus hijos,

también son Fit, conoce algunos de sus trucos.
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Divide tu ingesta

calorica en 5 comidas

Es mejor comer menos y mas veces al dia para
que tu cuerpo no se quede sin gasolina.

Las 5 comidas no aceleran el metabolismo, pero
si ayudan a controlar la ansiedad y el apetito.

Te ayudan también a controlar los niveles de

insulina en la sangre y te mantiene mas tranqui-
lo, sin pasar hambre.

Tanto la calidad como la cantidad

alimenticia son importantes

Claro que es bueno preocuparse por escoger
buena fuente de nutrientes, pero si no nos preo-
cupamos por las porciones adecuadas, no se
lograra una pérdida de grasa.

Recuerda que para la pérdida de grasa necesita-
mos crear un déficit calorico.

Por ello si tu ingesta caldrica es superior a tu
desgaste entonces habra aumento de peso, asi
de simple.

De esta forma se necesita disminuir las calorias
en nuestra alimentacion y aumentar actividad
fisica para lograr este déficit caldrico.

Ahora, no todas las calorias son iguales.
Una barra de chocolate con 120 calorias no son

iguales a 1 manzana con 1 cdita. de mantequilla
de mani.

La primera opcion te ofrecera grasas y azucares
con ningun valor nutricional, mientras que la
segunda te alimentara.

Recuerda que no comemos para llenarnos, sino
para proveerle a nuestros cuerpos los nutrientes

necesarios para su adecuado funcionamiento.




Debes eliminar todo tipo de

azucar en la alimentacion

Eso quiere decir que cero dulces, postres,
donuts, helados, tortas, etc.

Hay estudios que confirman que no contienen
ningun tipo de beneficio nutricional, eso sin
mencionar que se consideran altamente adicti-
VOS.

La recomendacion es que al principio, se dejen
de lado, y después de unas semanas, puedes
incorporarlos a tu plan nutricional ocasional-
mente.

Elige siempre carbohidratos

complejos, no refinados

Elimina todo lo blanco, opta por la version inte-
gral, ya que el grano entero o integral posee
fibra, una aliada increible en este proceso de
cambio.

El alto consumo de fibra ayuda a prevenir enfer-
medades como el cancer, y a mantener niveles
de colesterol, triglicéridos y el azucar en sangre
estables.

Esto quiere decir que la respuesta hormonal que
tu cuerpo tendra después de comer una rebana-
da de pan blanco o una de integral sera comple-
tamente distinta.

El aztcar en sangre se eleva después de comer
el producto blanco, por otro lado, la fibra del pro-
ducto integral ayuda a controlar los niveles de
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INVERTIR EN SALUD AYUDA A LA
COMUNIDAD Y TE BENEFICIA A
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glucosa en sangre, algo positivo en el proceso
de pérdida de grasa.

Las frutas y los vegetales deben

ser parte de cada comida

Las frutas es preferible comerlas enteras, no
tomar jugos ya que aunque no le agregues
azucar, necesitas mucha cantidad de fruta para
lograr un vaso de jugo.

Y si estas en la onda de los jugos verdes bien,
pero no agregues mas de una fruta al jugo verde
y tdmalo siempre en ayunas para potenciar sus
beneficios.

Los vegetales no harinosos son completamente
libres, mientras mas comas mejor y puedes
hacerlo a cualquier hora del dia.

La proteina sera la estrella de tus comidas y

debes incluir una porcion en cada una de ellas

Las proteinas animales poseen todos los ami-
noacidos esenciales y se consideran proteinas
completas, de alto valor biolédgico y con un
mayor contenido de gramos de proteina por
volumen.

Sin embargo, los vegetarianos pueden usar pro-
teinas de origen vegetal complementarias para
asi lograr una buena ingesta.

Lo importante aca es que jamas falten las pro-
teinas en cada uno de tus platos, y como ya
leiste antes, no importa si eres vegetariano o no,
lo importante es saber equilibrar qué consumes
para tu cuerpo, tomando en cuenta todo lo leido
hasta ahora, recuerda que nuestro cuerpo
depende de todo lo que se consuma.




Los lacteos deben provenir de

fuentes descremadas

Cuidado con el queso ya que contiene muchisi-
ma grasa, la porcion debe ser muy limitada,
nunca lo olvides.

Inclinate mas por el yogurt descremado, ya que
contiene bacterias saludables que ayudan a
mejorar el sistema inmune.

Si lo colamos durante algunas horas podriamos

lograr un yogurt griego que es mas alto en pro-
teinas.

Las grasas no se deben eliminar,

solo debes escoger las adecuadas

Las grasas buenas son las insaturadas, y estas
se encuentran en los frutos secos, el aguacate,
las aceitunas o aceites como el de oliva, agua-
cate o coco.

0jo con la porciodn, ya que igual no dejan de ser
altamente caldricas, de 2 a 3 porciones al dia
seran suficientes.

Toma muchisima agua,

mantente hidratado

Necesitamos mantenernos hidratados, la canti-
dad adecuada para cada persona dependera de
su actividad fisica, el tipo de trabajo que realiza,
el sexo y otros factores, pero la regla general es
un minimo 8 vasos al dia, ya que somos seres

hechos mayormente de agua.

Puedes tomar también aguas aromaticas o té
verde, 3 tazas de té verde al dia ayudan a acele-

rar el metabolismo y a quemar mas grasa.
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El ejercicio es parte

crucial en este proceso

La verdad sin él no lograremos nuestro objetivo.

Aunque si hacemos ejercicio pero no nos preo-
cupamos por la parte nutricional tampoco
lograremos mucho.

Los dos, junto con la adecuada ingesta de agua
al dia, son las bases para lograr estar fit.

Una combinacion de ejercicios cardiovascula-
res y de resistencia son claves.

Los ejercicios cardiovasculares ayudan a incre-
mentar el gasto caldrico pero los ejercicios de
fuerza o resistencia ayudan a formar masa
muscular.

El musculo es el que quema las calorias, asi que
tener una buena musculatura incrementara la
tasa metabolica basal (quemaras mas calorias
por minuto).

RECUERDA

Organizate, haz mercado 1 vez por semana para
siempre tener acceso a frutas y vegetales, man-
tente alejada de las tentaciones, por ejemplo el
chocolate.

Algo muy importante es que siempre lleves en tu
cartera snacks saludables como fruta con man-
tequilla de mani, frutos secos o yogurt dietético,
y nunca comas las sobras de los nifios.

No olvides que esto es
un cambio de vida,
no una dieta mas.

Sé disciplinada en el proceso
y veras grandes cambios.
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“ Es mejor tenerlo
y ho hecesitarlo,
que necesitarioy
no tenerlo.”

Sobre nosotros

Somos una empresd con mas de 10 anos
de experiencia en el mercado de seguros.
Ofrecemos la administracion y asesoria de Seguro vehicular
seguros, siempre enfocado en  las
necesidodes de nuestros clientes para
proteger su patrimaonio.

Seguro de meadicing
prepagada

O

Seguro de vida

Por que escogernos? seguro de viaje 5@;“
" Trabagjormos conlos mejores aseguraodoras
del pofs Seguro de occidentes
" Nos enfocamaes aen tus necaesidades personales
" Nos encargamoes de todos os procesos con Seguro de hogar ﬁ’%
las osegurodoras L

" Nos afustamos o tu presupuesto
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0848 360 7567 v NOTTeNSegUIRECom Quitg - Ecuador
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OFERTAS LABORALES

Importante empresa busca incorporar a su equipo de trabajo una Arquitecta
disefiadora, con conocimiento en disefio de estructuras, que cumpla con la
funcion de atencidn personalizada al cliente, habilidad para comunicarse y
con mucho sentido comun.

Requisitos:

Manejo de programas de modelado 3D, disefio SketchUp, Autocad 2D,
Lumion, Vray

Conocimiento de Photoshop para ilustracién de planos, Autodesk Revit,
Adobe lllustrator

Manejo de obra civil y ventas de acabados para la construccion (no
indispensable)

Responsabilidades:

Atencidn eficaz y cotizaciones a clientes
Seguimiento de prospectos para cierre de ventas
Proactivo y dinamico

Competencias:
Pensamiento Analitico
Creatividad

Trabajo en equipo
Resolucion de problemas
Disponibilidad: Inmediata

Interesados ingresar su hoja de vida en el menu “Ofertas Laborales” de
nuestro sitio web tecnimedicos.com
Empleo a Postular: Arquitecta disenadora



OFERTAS LABORALES

Importante empresa busca incorporar a su equipo 4 “Profesionales
Civiles” que cumpla con los siguientes requisitos:

Estudios culminados en INGENIERIA CIVIL O ARQUITECTURA.
Con disponibilidad para viajar.

Experiencia minima de 2 afos en actividades de relacionados con su
profesion.

De preferencia que posea conocimientos sobre terminologia y
actividades en cuanto al peritaje y tasacion.

Con predisposiciéon para su formacién como técnico en el area de
avaluos.

Conocimiento de estructuras.
Capacidad para liderar equipos de construccion.
Preferible si dispone de automovil.

Interesados ingresar su hoja de vida en el menu “Ofertas Laborales” de
nuestro sitio web tecnimedicos.com

Empleo a Postular: Profesionales Civiles



Hospital Clinica
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ALTA TECNOLOGIA EN IMAGENES

Y CALIDEZ EN SU ATENCION

v’ Tomografia " Ecocardiografia »’ RayosX

«’ Resonancia Magnética v Mamografia
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AV. ALEJANDRO ANDRADE Y JUAN ROLANDO COELLO.-GUAYAQUIL -

CONTACTANOS (00)+s0398 3345875 (Q)+59304 2595400  sicuenos por (O] amcsanrrancisco.
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