Liza Merrill M. 5., B.D,

COMO MANTENER EL. METABOLISMO CUANDO BAJA DE PESO

El peso perdide normal consiste en 75 por ciento graza v 25 por ciente miscule (no incluye
la perdida de agua). En las dietas “crash”™ el perdide wiene mas de misculos (505500 ¥
menos de grasa

Cada libra de miascule perdida DISKMINTTYE el metabolisme por 25 calerias. Entonces 10
libras de miscule perdide DISKMINITYEN el metabolisme por 250 calorias.

Cada miscule ganade ATUMENTA el metabolisme por 25 calerias, 10 libras de miscule
ganade ATTMENTAN el metabolismo por 250 calorias|

Tn dia por semana de entrenamiento resistente IMPIDE a la pérdida de musculo para que su
perdida sea 100 por ciento de grasa

Dos dias por semana de entrenamiento resistente forman mas muscules. (Un dia por semana
1 lo hace con un entrenador)

Los muscules pesan 2-3 weces mas que la grasa pero ocupan 173 el espacie. Entonces es
postble que pesara lo mismo pero podria llevar ropa mas pequefia ¥ tendria un indice
metabdlice mejor. (puede comer mas.)

AJué necesito hacer?

#-10 ejercicio s diferentes

H-10 repeticiones (el nimero 12 necesita ser dificil)

1-2 series (3 no es necesario)
1 serie- F0-75 por ciento de los beneficios que forman los misculos
2 series- 20-95 por ciento de los beneficios
Entonces, la tercera serie solamente le da el dltimeo 5-10 por ciento

Es un entrenamiento de 20-25 minutos ¥ puede hacerle con las manquinas de pesas, pesas de
mana, bandas de resistencia, bolas de medicina o solamente usando supeso para resistencia.

Tna libra de grasa selamente necesita 2 calorias para mantenerse. Entonces, 10 libras
adicionales de grasa selamente necesitan 20 calorias por dia.

Al contrario, {10 libras nuewvas de muscule aumentaran el metabolismeo por 250 calorias!




