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Las siguientes son las razones porque la escala muestra un nimero mas alta que la realidad.

=u cuerpo retiene agua v usted se siente hinchads. Esta agua “alquila™ el espacio en su cuetpo
v 1o tiene nada que ver con la grasa. Para afiadir a su cuerpo, en realidad, una libra de grasa en
un dia, necesita comer 2500 calorias mas de lo que necesita su cuerpo. 51 necesita 2000
calorias por dia, jtiene que comer 2200 calorias en un dial Como werd, es muy facil retener una
litra de liquide.

1. Tn dia cuando come muchos cartbohidratos v ne mucha proteina. Una balanza entre los
catbohidratos v la proteina puede impedir la retencidn de agua. Con cada gramo de
catbohidratos acumulads, su cuerpo necesita 3 gramos de agua para el proceso de digestién,
La acumulacién ocutre en el estémage v los intestines v como resultade, el abdomen
expande.

2. Demasiado sodio de la comida asiatica, sopas de restaurantes v la comida rapida,

5 PMS v laewvulacién (dia 12-16 después del comienze de la menstruacidn). También
durante la ewvulacidn los ligamentos estan mas relajados ¥ necesite tener cuidade cuando
hace los ejercicios o juega a los deportes.

4. Loz misculos deloresos o pesa inmediatamente después de entrenamients de pesas.
Los muscules contienen agua v acide lactico.

5. Las medicinas prescripciones anti-inflamatorias como Ibuprofen/idotrin, Estas
medicinas reprimen los sensores de dolor (prostaglanding) v causan a los rifiones retienen

agua.

6. Latendencia a hincharse (artritis, lupus), la presién baromeétrica baja o tiempo en un
avidn aumentaran la hinchazdn

7 Demasiados productos sin azicar “sugar free” con los alcoholes de azdcar comeo
sotbitol, mannitel v zvlitel (se fije en las letras “ol7). Estos alcoholes estan en los productos
“sugar free” como helados, yvogur helado, los dulces come chicle, mentas v ahora en las
batrras proteinas de poco carbohidratos. Demasiade de estas dulcificantes causa la
hinchazdén ¥ otros problemas gastrointestinales.

H. Laz bebidas gasecsas o bebiendo de una pajita causan la hinchazén también.




