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Descubre qué estas
haciendo mal sin saberlo
y como empezar a cambiarlo ‘ 4 ol L 7
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La mayoria de las personas no fracasan por falta de fuerza
de voluntad, sino porque cometen errores que nadie les ha
explicado. Si llevas afos intentando adelgazar y vuelves a
recuperar el peso, probablemente el problema no sea la falta
de esfuerzo.

Si quieres una valoracion individualizada de los factores que
pueden estar dificultando tu pérdida de peso, conoce mi
programa de seguimiento.

El problema
no siempre esta
en la la comida. Z&
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EXPECTATIVAS PENSAMIENT
“TODO 0 NAD


https://drantonioalfonso.com/programa-reserva/

Esperar resultados
demasiado rapidos

Cuando las expectativas He hecho

son irreales, la frustracion todo bien -
Y no bajo

aparece antes que de peso...

los resultados.

Qué hacer
Cambios minimos y Cambios reales,
Q variables dia a dia. progresivos y sostenibles.
. M|x|J|Vv]|s|D t ‘{ i
Evalua tu N Y IR
il 6 it 1 I I W,
progresoen | | Zcisio ) = .-
meses, no (V] ]y R "
en dias. Puede generar Resultados que

frustracion. se mantienen en el tiempo.

@ La constancia, los habitos y la paciencia @
son los que marcan la diferencia.



Prohibir
alimentos

Cuanto mas
prohibido esta un
alimento, mas
aumenta el deseo
de consumirlo.

QUé hacer NO SE TRATA DE PROHIBIR, SINO DE ELEGIR MEJOR
Q 0 BASES DIARIAS
Verduras, proteina

magras, legumbres,

Aprende a incluir cereales integrales,
. fruta, grasas
todos los alimentos | . udables.
-
dentro de un

patron saludable. . [—

Mas prohibicion
= mas deseo

@ FLEXIBILIDAD

Permite un postre,
una pizza o un
chocolate.

/s
e

QUE APETECEN
’ Pueden estar
presentes con
El equi/ibrio conciencia y J
es [fbertad, sin culpa.

no restriccion.

@ Cuando dejas de prohibir, reduces la ansiedad, @
mejoras tu relaciéon con la comida y mantienes tus resultados.
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6} ® PRy NI " Esto forma
V I VI r | Esmuy } parte de mi
[ dificil...

estilo de vida
No puedo

mas

a dieta

_HABITOS |

"VV‘/\/

Las dietas

terminan.
Los habitos
permanecen. X Restricciones @ Flexibilidad
X Efecto rebote & Constancia
X Frustracién @ Bienestar
X Resultados que no duran & Resultados duraderos

Qué hacer No busques la dieta perfecta, crea tu estilo de vida.

Construye
una alimentacion
que pued as EQUILIBRIO PLANIFICACION MOVIMIENTO DESCANSO CONSTANCIA
Incluye todos los Organiza tus comidas  La actividad fisica ~ Dormir bien regula Pequefias acciones

mantener grupos de alimentos ~ paratomar mejores  mejora tu salud y el apetito y la diarias generan

~ sin extremos. decisiones. tus resultados. energia. grandes cambios.
durante anos.

No se trata de comer perfecto, se trata de ser constante. 0
Los habitos que construyes hoy, te acompanaran siempre. \\/Z



i tuviera mde Mi cuerpo tiene
| fuerza de voluntad, necesidades reales.

no comeria esto

Comprenderlo me ayuda
/ a tomar mejores decisiones.

Pensar que todo
depende de la

HORMONAS

La biologia también importa.

El sueno, el estrés, las

RESISTENCIA Al
hormonas Yy la resistencia q A LA INSULINA
a la insulina influyen
en el apetito. | ¥ NOESSOLO ) ENTENDER TU CUERPO
FUERZA DE VOLUNTAD TE DA PODER
Q ué hace r FACTORES QUE INFLUYEN EN TU APETITO Y TU PESO
SUENO ESTRES HORMONAS RESISTENCIA A LA APETITOY
INSULINA SENALES DE SACIEDAD
Comprende
como funciona
tu metabolismo.
‘ Dormir mal aumenta El estrés crénico Cambios hormonales Cuando la insulina no Las sefales que
el hambre y los eleva el cortisol, (p. €j., tiroides, funciona bien, aumenta regulan el hambre y
NO eres de'é il. antojos, especialmente lo que favorece la menopausia, ciclo el hambre, especialmente la saciedad pueden
> de alimentos acumulacion de menstrual) pueden por carbohidratos, alterarse y hacer que
Tu cuerpo te esta caldricos. grasa abdominal y afectar al peso y al y se acumula mas comas mas de lo
d,'c jen do a/go_ el apetito emocional. apetito. grasa. que necesitas.

7

0\ Comprender tu biologia no es poner excusas,
es darte las herramientas para lograr resultados reales y duraderos.



jAyer estaba mejor!

El peso puede variar mucho
No entiendo nada...

de un dia para otro

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

(69,3kg)

Obsesionarte
con la bascula

Después de Retencion Mas Ciclo Menos sal,
entrenar de liquidos carbohidratos menstrual mas agua

6 o Q
La bascula Tendencia
g a largo plazo,
no mide tu salud TEl
ni tu progreso real. de hoy.
QUé hacer MIDE LO QUE REALMENTE IMPORTA

El peso cambia por
agua, glucdgeno,
ciclo menstrual y
otros factores.

PERIMETRO COMPOSICION RENDIMIENTO ANALISIS
ABDOMINAL CORPORAL Y ENERGIA Y MARCADORES
Valora también E o
ucosa
el perimetro v Insulina
abdominal, la ¥ e
o v/ Colesterol
com pOS|C|0n V' Triglicéridos
v Higad
corporal y los e ek
analisis.
La grasa abdominal Mas musculo, Fuerza, resistencia, Los analisis muestran
se relaciona mas con menos grasa = suefio y energia lo que ocurre dentro
Lo impor tante la salud que el peso mejor salud y mejor son grandes de tu cuerpo.
es como cambia tu total. metabolismo. indicadores de progreso.

cuerpo y tu calud,
no colo el nimero.

@ @/ Enfocate en héabitos que puedas mantener. @
Los resultados sostenibles se ven en el tiempo.



LO QUE VES EN REDES

¢Por qué ella
congigue resultados
y yo no?

Compararte <
con otras
personas

TU
CAMINO ||
NO ES EL

DE OTROS

. Q No ves su historia completa
Cada Organlsmo ( €3 No conoces su genética, su salud ni su estilo de vida
responde de forma Q No sabes lo que hay detras de una foto
diferente. |

Compararte te hace sentir peor @ |
y te aleja de tus objetivos.

Qué hacer

o

Compite
Unicamente
contigo mismo.

DEFINE TUS MIDE TU CELEBRA TUS CONFIA EN EL CUIDA TU CUERPO

’ OBJETIVOS PROGRESO AVANCES PROCESO Y TU MENTE
Establece metas Valora tu evolucién ~ Cada pequefio paso La constancia hoy Aliméntate bien,
Tu dnico ri val realistas y con tus propias cuenta y te acerca a es tu resultado mueve tu cuerpo,
. s personales. herramientas. tu mejor version. de maiana. duerme y gestiona
version
eres tu el estrés.

de ayer.

@ @ Tu cuerpo, tu historia, tu camino. @
Enfocate en ti y en tu progreso.



;Cudl es

la. mejor?

Error 7

x DIETA MILAGRO

Buscar la
dieta
perfecta

» Promesas irreales

* Poco sostenible + Efocts rebots

* Resultados
temporales

x ELIMINAR

GRUPOS DE ALIMENTOS

No existe.

x DIETA KETO

Existe la dieta
que puedes
mantener.

+ Carencias nutricionales
* Aumenta la ansiedad
por la comida

* Restrictiva
« Dificil de mantener
a largo plazo

X

Cambiar de dietas constantemente
te aleja de tus resultados.

Qué hacer

ES FLEXIBLE

SE ADAPTAATI

TE HACE SENTIR BIEN

Prioriza la
adherencia.

=

(& mejor dieta

no ec.fa mas A tu estilo de vida, Nutre tu cuerpo, Permite ocasiones Incluye todos los

tus gustos, tu tiempo te da energia y especiales sin nutrientes que tu

per I[ ecta, e [a que y tu presupuesto. te permite disfrutar sentirte fuera cuerpo necesita.
sin culpa. de control.

puedes mantener
en el tiempo.

@

La consistencia supera a la perfeccion.
Elige hoy lo que puedas mantener manana.

ES EQUILIBRADA
Y COMPLETA

x DIETAS MUY
BAJAS EN CALORIAS

* Poca energia
+ Pérdida de masa
muscular

\ No se trata de

( encontrar la dieta

‘ perfecta, sino la
que encaje contigo

] y tu vida.

@

¢COMO ENCONTRAR LA DIETA QUE PUEDES MANTENER?

TEACERCA A
TUS OBJETIVOS

Pequerios hébitos
constantes generan
grandes resultados.

O



Dormir
pPOCo

Dormir mal
favorece el hambre
y dificulta controlar
la ingesta.

** Dormir bien
no es perder tiempo,

es ganar salud.

o Dormir bien es una herramienta poderosa para perder grasa y mejorar tu salud. |

Qué hacer

Protege el sueio
igual que proteges
la alimentacion.

3

Tu cuerpo necesita
deccansar pare
funcionar, recuperarse
y congeguir recultados.

v

~ DUERMES POCO O MAL

irritable
Y con mag

hambre

o Aumenta la grelina (hambre)
Disminuye la leptina (saciedad)
Mas antojos y comidas impulsivas
Menos energia para entrenar

Mas cortisol (estrés)

(> N> N>R X )

Peor control del peso y de la glucosa

HORARIOS MENOS PANTALLAS AMBIENTE

REGULARES ANTES DE DORMIR ADECUADO

Acostarte y Al menos 60 minutos Habitacion oscura,
levantarte siempre antes. La luz azul silenciosa y fresca
a la misma hora, interfiere en la (18-20 °C).

incluso fines produccion de

de semana. melatonina.

CLAVES PARA DORMIR MEJOR

DUERMES BIEN

Més energia,

mejor humor
y menos
antojos

Q Se regula el apetito y la saciedad
9 Mejor control de la insulina

Q Més energia y rendimiento

0 Mejor recuperacion muscular
Q Menos estrés

0 Mejor composicion corporal

W D

==3
EVITA ESTIMULANTES GESTIONA EL LUZ NATURAL
TARDE ESTRES DURANTE EL DIA

Cafeina, té, bebidas  Respiracion, meditacion  Exponerte a la luz

energéticas y alcohol o escribir loque te  natural por la mafiana
pueden empeorar preocupa puede regula tu reloj
la calidad del suefio. ayudarte a biolégico.
desconectar.

No puedes controlar todo, pero si puedes controlar tu descanso.
Duerme bien hoy para vivir mejor maiana. O



SOLO CARDIO EL EFECTO REBOTE

Tu cuerpo se adapta y gasta menos.

Al dejar el cardio, recuperas el peso

(fatiga + musculo perdido = mas facil
volver a engordar).

R\ @ PER Después Después de
= DE MASA " ; A
l — solo cardio dejar el cardio

Hacer solo
cardio

MUSCULAR

METABOLISMO
MAS LENTO
MAYOR RIESGO
DE RECUPERAR
EL PESO

Perder peso sin
preservar musculo
facilita recuperar
el peso.

72 kg
El ciclo se repite

El nimero en la bascula
baja, pero tu cuerpo

se debilita. ” No se trata solo de bajar de peso, sino de transformar tu cuerpo.
QUé hacer ——————— POR QUE EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA ES CLAVE
ey | JCEERATU ooy DeLapemoy | TESULTADOS
METABOLISMO MAS DURADEROS
MASA MUSCULAR CORPORAL LA GLUCOSA
!
[
Incluye \
. \
entrenamiento \,
de fuerza.
Mas musculo = El misculo quema Pierdes grasa pero Mas estabilidad Menos riesgo de
‘ mas fuerza, calorias 24/7, mantienes (o ganas) energética y menor recuperar el peso
mejor forma fisica incluso en reposo. musculo. Te ves y te resistencia a la y mejor salud a
El musc ulo e¢ tu y mas salud. sientes mejor. insulina. largo plazo.

mejor aliado para :
recultado COMO EMPEZAR
un
duradero. 2-4 dias/semana Ejercicios basicos: ‘ Progresién
fuerza sentadillas, peso muerto, constante

@ press, remos, zancadas... (poco a poco)

Entrena + aliméntate
bien + descansa
lo suficiente

P

@ Combina cardio + fuerza para un cuerpo mas fuerte, saludable y sostenible.



No tratar
el origen
del problema

Muchas personas
presentan resistencia
a lainsulina, higado
graso, menopausia o
alteraciones metabdlicas
que requieren un
abordaje especifico.

Trata

Qué hacer

53

Busca un
tratamiento
individualizado.

2

Entender tu cuerpo
ec el primer paco
ara transformar lo

de verdm{-

V%

O

Hego dieta y ejercicio,
pero no congigo recultados
costenible...
¢ Por qué?

POSIBLES CAUSAS DE TU ESTANCAMIENTO

Resistencia a la insulina
Favorece el aumento de grasa,
el hambre y la dificultad para
perder peso.

Higado graso

Afecta al metabolismo de las grasas
y de la glucosa, y puede causar
inflamacion y fatiga.

Menopausia

Los cambios hormonales favorecen
la acumulacion de grasa abdominal
y la pérdida de masa muscular.

Alteraciones metabdlicas
Tiroides, cortisol alto, disbiosis
intestinal, déficit nutricionales,
medicacion... pueden influir.

r solo los sintomas (comer menos
y moverse mas) no es suficiente
si la causa de fondo no se aborda.

W

UN ABORDAJE PERSONALIZADO INCLUYE

EVALUACION
COMPLETA

IDENTIFICAR
LA CAUSA RAiZ

PLAN
PERSONALIZADO
+ Resistenciaa la

« Historia clinica « Alimentacion adaptada

detallada insulina a tu metabolismo
+ Analitica y estudios  + Desequilibrio + Entrenamiento
necesarios hormonal adecuado
+ Estilo de vida, + Inflamacién + Manejo del estrés
sueno, estrés, crénica « Suefio reparador
medicacion... . Déficits

+ Suplementacién

nutricionales, silesnecesana

etc.

No se trata solo de bajar de peso,

se trata de recuperar tu salud metabélica y tu bienestar.

Trata la causa, no solo el sintoma.

Cada cuerpo es diferente.

La solucién también debe serlo.

SEGUIMIENTO
Y AJUSTES

RESULTADOS
SOSTENIBLES

« Monitorizacion
de progreso

+ Mas energia

« Mejor composicion
+ Ajustes periédicos corporal

Segin Wavalicion’ | . calodinetabslica

+ Educacion y
acompanamiento
continuo

+ Bienestar fisico
y emocional

O



En resumen...

Adelgazar no consiste unicamente en comer menos. Consiste
en entender como funciona tu metabolismo, construir habitos
sostenibles y mantener expectativas realistas.

ADELGAZAR #* SOLO COMER MENOS

PERDIDA
DE PESO

SOSTENIBLE

Qa2
w
EXPECTATIVAS
HABITOS REALISTAS
SOSTENIBLES o
METABOLISMO Paciencia
o —— Alimentacién Constancia
Entender como Fuerza Progreso
funciona tu cuerpo Sueno

Actividad

— (@) ENTENDER « (5b) CONSTRUIR  ((¥j) MANTENER

Contenido divulgativo. No sustituye una valoracién médica individualizada.




¢ Quieres saber qué factores pueden estar dificultando
tu pérdida de peso?. Descubre como puedo ayudarte.

Solicita una

valoracion
personalizada

y descubre qué factores estan
dificultando tu pérdida de peso.

R € @ 0 &

HORMONAS SUENO ESTRES ALIMENTACION  ACTIVIDAD

FiSICA

Dr. Antonio ’
Alfonso §

Dr. Antonio Alfonso

Q
@ @drtonialfonso
@D

drantonioalfonso.com

CONOCE EL
PROGRAMA DE SEGUIMIENTO —


https://drantonioalfonso.com/programa-reserva/

