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El “traje de buzo™ {wetsuit) v su necesidad proteina (adultos)

Dibuje una figura de una persona {con una sonrisa). Luego bosqueije una linea muy cerca alrededor
de la figura comeo alguien llevando un traje de buzo. El traje de buzo representa las ceélulas de los
huesos, los drgancs, los ligamentos, los tendones v todo el resto del cuerpo sin la grasa. Estas  ce-
lulaz estan siempre en un estado de cambio. El cuerpo destruye las células wiejas mientras crea célu-
las nuewvas. Tambien el cuerpo reconstruye los musculos v crea nuevos glébulos. El forro  epitelial
del aparato gastrointestinal recicla completamente cada tres dias.

Laproteina es el fundamento de estas células nuewvas. Descubti que muchos de mis clientes no  co-
men demasiada proteina. La proteina es especialmente importante con el comer desordenads. Es
imnportatte comer suficiente proteina para que el cuerpo pueda restaurar las celulas. 51 no come sufi-
ciente proteina, su cuerpo usa sus musculos para energia.

El cuerpo necesita mas tiempo para digerir la proteina que necesita para los catbohidratos. En-
tonices 1 come muchos carbohidratos ¥ no come demasiada proteina, tiene hambre muche  rapido.
La meta ez un regimen equilibrado de carbohidratos salubres (no procesados) ¥ proteinas. Los car-
bohidratos le da energia rapidoe ¥ la proteina le da la saciedad v la estabilidad de glucemia Coma
usted mas firutas, granos naturales v wegetales feculentos en wez de la comida procesada sin fibra v
azicar afiadida.

Tn plan de comer:

Trate de comer 2-4 raciones de proteina para cada comida v 1-2 raciones para cada merienda. 51 no
tiene hambre por la mafiana, puede tomar un desayuno portatil ¥ comerlo durante el wiaje al trabajo.
Tna barra de proteina con carbolidratos sera suficiente si no tiene tiempo para comer.

La siguiente férmula calcula la necesidad proteina basada en un “peso ideal”

1. 5 pies de altura = 100 libras. Afiada 5 libras para cada pulgada mas que 5 pies. Despues, puede
afiadir 10-15% mas s1 usted tiene huesos grandes o es musculosofa (un traje de buzo mas grande) v
resta 10-15% 51 tiene huesos pequefios o no es musculosofa
Convietta supeso en libras a kilogramos

Peso (libras) +2da= kilogramos

Laz personas no activas solamente necesitan 0.8 gramos de proteina por kilogramo por dia. Las pet-
sotias que hacen los ejercicios aerdbicos o el entrenarmiento resistente necesitan 1.2 gramos de pro-
teina potr kilogramo por dia.
Multiplique supeso en kilogramos por el factor proteina requisito para descubtir su necesi-
dad proteina por dia,




