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Don	Saladino	es	un	entrenador	de	muchas	personas	famosas	como	Blake	Lively,	Ryan	Reynolds,	Jake	Gyllenhaal,	John	Krasinski,	Emily	Blunt,	Liev	Schreiber,	Sebastian	Stan,	Anne	Hathaway,	Zachary	Levi,	Hugh	Jackman	y	David	Harbor.	Además	de	ser	el	entrenador	de	estas	personas	famosas,	comparte	muchas	ideas	y	consejos	sobre	la	capacitación
en	sus	redes	sociales,	como	Instagram	y	YouTube,	y	también	cuenta	con	algunos	trucos	que	usa	para	entrenar	a	sus	clientes,	esta	vez,	en	su	último	video,	le	dice	Cómo	quemar	la	grasa	corporal	sin	ir	al	gimnasio	de	una	manera	asequible,	realista	y	sostenible.	Esto	se	refiere	a	todas	esas	actividades	físicas	que	realiza	en	su	día	a	día	y	que	no	tienen
nada	que	ver	con	una	rutina	de	entrenamiento,	como	caminar	mientras	tome	una	taza	de	café	o	haciendo	la	tarea.	Básicamente,	es	aumentar	el	recuento	de	ritmos	diarios,	donde	quemará	calorías	de	una	manera	más	simple,	sin	darse	cuenta	y	muy	efectiva.	Don	Saladino	recomienda	un	mínimo	de	10,000	pasos	por	día.	Tratando	de	eliminar	todos	los
alimentos	procesados	​​durante	seis	días	y	medio	a	la	semana,	Don	Saladin	dice	que	cree	en	la	moderación,	pero	también	la	consistencia,	por	lo	que	cuando	inicia	un	plan	nutricional	es	importante	hacer	algunas	pautas	al	principio,	por	lo	que	son.	Se	necesita	un	tiempo	para	que	el	cuerpo	pueda	reaccionar	y	responder	a	la	nueva	alimentación	y	nuevos
hábitos,	no	se	trata	de	engañar	las	comidas	cada	dos	o	tres	días,	con	solo	una	vez	a	la	semana	es	suficiente,	y	se	dará	cuenta	de	que	en	el	End	solo	podrás	comer	bien.	¿Cómo	debe	ser	la	ingesta	de	proteínas	en	el	caso	de	Don	Saladino,	usted	convierte	su	dieta	alrededor	de	proteínas,	especialmente	si	es	su	nutrición,	en	mi	caso	personal	hago	lo
mismo,	ya	que	la	proteína	ayuda	a	la	recuperación	muscular	y	le	da	más	sentido	de	la	saciedad,	lo	que	Para	la	pérdida	de	grasa	es	fenomenal.	Sin	embargo,	los	carbohidratos	complejos	y	las	grasas	saludables	se	deben	Todos	los	días,	pero	la	proteína	es	un	área	que	siempre	debe	ser	constante,	y	el	entrenador	cree	que	la	guía	de	que	todos	debemos
seguir	es	un	gramo	por	libra,	independientemente	del	género.	La	hidratación	es	muy	importante	que	Don	Saadino	recomienda	consumir	la	mitad	de	su	peso	corporal	en	onzas	de	agua	por	día.	Quiero	decir,	si	pesas	200	libras,	que	son	91	kilogramos,	le	dice	que	intente	beber	100	onzas	de	agua	que	es	de	3	litros.	Según	él,	esto	acelerará	su
metabolismo,	eliminará	las	impurezas	en	su	cuerpo	y	ayudará	con	la	retención	de	agua.	Mejorar	la	calidad	del	peso	lo	ayuda	a	perder	peso	La	mejora	de	la	calidad	de	su	sueño	es	la	última	de	las	recomendaciones	para	poder	perder	grasa,	lo	que	a	menudo	se	pasa	por	alto,	por	lo	que	tendemos	a	dormir	menos	horas	de	lo	necesario.	Saladin	explica	que
cuando	duermemos,	reparamos	nuestro	sueño,	reparamos	y	construimos	músculo	mientras	dormimos,	es	decir,	nuestro	cuerpo	y	las	hormonas	se	regenera	cuando	estamos	durmiendo.	Esto	hace	que	nuestro	cuerpo	se	vuelva	más	fuerte	o	más	eficiente	con	la	energía	que	usa	y	con	la	quema	de	grasa.	En	VitÃƒ3nica	|	La	capacitación	de	Meghan	Markle
ha	cambiado	antes	y	después	de	su	embarazo	en	VitÃƒ3nica	|	La	formación	de	David	Bustamante.	Las	llaves	de	tu	éxito.	Imágenes	|	iStock,	@Donsaladino.	Videos	|	Don	Saladino	Comer	es	un	placer,	pero	la	comida	es	todo	para	una	vida	saludable.	Detener	las	dietas	absurdas	y	los	planes	de	entrenamiento	y	entrar	en	el	hábito	de	comer	saludable.	Si	no
crees	que	ya	no	eres	el	tiempo	de	la	operación	del	bikini	"y	usted	tiene	el	toro,	hay	una	solución	rápida	que	puede	ayudarlo.	No	está	bien	adquirirlo	como	un	hábito,	pero	el	ayuno	intermitente	o	el	ayuno	intermitente	"puede	ser	la	solución.	Estudios	recientes	han	demostrado	que	el	ayuno	en	días	alternos,	es	decir,	la	reducción	de	la	ingesta	de
alimentos	varios	días	a	la	semana,	podría	ayudar	a	algunas	personas	a	perder	peso,	especialmente	a	aquellos	que	no	lo	hacen	Capaz	de	seguir	un	régimen	estricto.	â	€	œDivortes	siempre	pensaron	que	era	una	cosa	dañina,	pero	después	de	leer	algunos	estudios	y	haberlo	probado,	creo	que	es	muy	eficaz	",	explica	Katherine	Tallmadge,	un	dietista	y	el
ex	portavoz	de	la	Academia	de	Nutrición	y	Dietética.	De	hecho,	afirma	que	propone	diferentes	variaciones	de	este	ayuno	parcial	a	algunos	de	sus	clientes.	¿Vale	la	pena	perderse?	Los	expertos	son	cautelosos	cuando	se	refieren	a	la	generalización	de	este	método	de	adelgazamiento,	aunque	están	de	acuerdo	en	que	solo	es	efectivo	a	corto	plazo	y	que
podría	haber	un	riesgo	de	que	la	persona	recupere	el	peso	perdido	al	regresar	a	su	rutina.	Esto	es	lo	que	el	dietista	del	Centro	de	Salud	de	Orlando	en	Florida	cree:	"Además	de	llevar	a	cabo	un	ayuno	estampado,	debe	tener	un	plan	de	mantenimiento	después	de	la	dieta,	lo	que	le	impide	recuperar	los	kilos	perdidos."	La	efectividad	de	esto	El	régimen
a	corto	plazo	se	ha	demostrado	en	una	investigación	que	mostró	que	aquellos	que	lo	siguieron	perdieron	el	9%	de	la	grasa	corporal	dentro	de	los	seis	meses,	la	misma	cantidad	de	peso	que	en	una	dieta	normal.	Otro	estudio	publicado	en	2011,	hecho	a	mujeres	que	sufrieron	sobrepeso	y	que	se	vieron	obligadas	a	comer	540	calorías	a	dos	días	a	la
semana,	(el	consumo	diario	fue	de	1,500	calorías	por	el	resto	de	días),	confirmó	que	perdieron	entre	cinco	y	seis	kilos	por	la	mitad.	año.	Hay	muchos	mitos	sobre	los	alimentos,	como	el	desayuno,	es	el	más	importante	del	día	o	comer	todo	el	día	acelerando	el	metabolismo,	por	lo	que,	Allison	Young,	editor	de	la	salud	de	'Mens',	decidió	probar	este
método	durante	una	semana	para	ver	qué	sucedió	en	su	cuerpo.	Y	esto	fue	lo	que	pasó:	"Déjame	comenzar	diciendo	que	no	soy	una	niña	que	se	olvida	de	comer.	La	comida	siempre	ha	sido	la	fuerza	impulsora	de	mi	vida.	Si	no	estoy	comiendo,	estoy	conspirando	para	comer,	y	yo	nunca	dieta.	Pero	últimamente	he	descuidado	mi	dieta	(queriéndome	Así
que	decidí	cuidarme	de	nuevo	y	hacer	ayunos	intermitentes.	Comer	500	calorías	de	1	a	2	días	a	la	semana	o	de	12	a	18	horas	al	día	sin	comida".	El	estudio	realizado	por	el	neurocientífico	Mark	Mattson	ha	demostrado	que	este	método	es	bueno	para	perder	peso	y	está	vinculado	a	la	mejora	de	los	niveles	de	azúcar	en	la	sangre,	el	menor	riesgo	de
enfermedad	cardiovascular	y	cáncer.	Y	no	sólo	eso,	podría	ayudar	a	su	cerebro	a	prevenir	enfermedades	neurodegenerativas	como	Alzheimer	y	Parkinson	mientras	mejora	el	estado	de	ánimo	y	la	memoria.	"El	primer	día	me	las	arreglé	para	no	comer	durante	18	horas,	pero	no	fue	fácil.	Sigo	pensando	obsesivamente	en	la	comida,	y	mi	cabeza	estaba
diciendo:	'Tengo	hambre,	tengo	hambre,	tengo	hambre,	tengo	hambre,	tengo	hambre,	estoy	muriendo'.	Tal	vez	dejar	de	comer	tan	abruptamente	no	es	la	mejor	manera.	Algunos	expertos	recomiendan	comenzar	con	solo	un	par	de	días	a	la	semana	y	seguir	el	camino,	mientras	que	otros	sugieren	aumentar	gradualmente	el	número	de	horas	de	ayuno	de
12	a	14	a	18.	No	me	rindo	fácilmente	así	que	me	propuse	hacer	el	enfoque	gradual,	comenzando	a	las	12	en	punto	y	luego	ir	a	agregar	horas	y	mi	sorpresa,	durante	toda	la	semana,	mis	pensamientos	y	hambre	estaban	desapareciendo."	Ensalada	de	Quinoa.	Trailer	"Una	vez	que	ya	tienes	el	hábito,	la	rutina	te	hace	más	fácil.	Mattson	lo	ha	estado
haciendo	durante	15	años	así	que	decidí	enviarle	un	correo	electrónico	para	pedirle	consejo	y	él	me	respondió	muy	amablemente:	Te	sugeriría	por	la	mañana	tomar	un	poco	de	té	o	café	y	seguir	trabajando	hasta	mediados	del	día.	Si	usted	normalmente	ejercita,	usted	podría	querer	hacerlo	en	ese	momento	entonces	ingerir	una	cantidad	moderada	de
alimentos	(sana),	alrededor	de	600	calorías.	Si	lo	haces,	tu	mente	estará	ocupada	toda	la	mañana	y	te	pondrás	muy	rápido.	Así	que	eso	es	lo	que	hice.	Trabajé	por	la	mañana.beber	mucho	agua,	café	solo	y	té	verde.	A	las	11:00	tenía	hambre,	pero	sabía	que	al	mediodía	practicaría	yoga	o	iría	a	dar	un	paseo	y	eso	me	ayudó	a	superarlo.	Después	de
terminar	tendría	mi	primera	comida,	generalmente	yogur	griego	con	bayas	y	almendras	naturales.	El	resto	fue	fácil.	Unos	días	después,	todo	esto	se	convirtió	en	mi	nueva	rutina	y	el	interruptor	de	hambre	se	desmayó.	Mattson	tenía	razón.	El	ayuno	intermitente	varios	días	a	la	semana,	podría	ayudar	a	perder	peso	especialmente	para	aquellos	que	no
son	capaces	de	seguir	una	dieta	estricta	El	hambre	“Los	dolores	de	estómago	no	siempre	son	causados	por	el	sentimiento	de	hambre.	Hay	muchos	mitos	sobre	la	comida,	como	que	el	desayuno	es	la	comida	más	importante	del	día	(no	hay	estudios	que	demuestren	que	te	hace	perder	peso)	o	que	comer	a	lo	largo	del	día	acelera	tu	metabolismo	(con	un
suministro	constante	de	carbohidratos	el	cuerpo	no	quema	grasa).	Por	el	contrario,	tener	hambre	no	conduce	automáticamente	a	comer	demasiado,	como	muchos	pensarán.	Solía	apagar	todas	mis	ansias	pero	el	ayuno	me	ha	enseñado	a	estar	cómodo	en	la	incomodidad	del	hambre.	Lo	que	me	ayudó	fue	el	té,	el	café	y	saber	que	es	sólo	un	sentimiento
que	tan	pronto	como	llega	se	va.	Asegúrate	de	que	no	lo	tomes	demasiado	lejos	porque	el	ayuno	intermitente	no	significa	que	tengas	que	morir	de	hambre,	todos	saben	sus	límites”.	“Cuando	se	compromete	a	una	dieta,	hay	alimentos	que	necesitan	ser	restringidos	y	que	pueden	causar	que	su	cabeza	explote.	Las	reglas	del	ayuno	intermitente	son
bastante	simples:	no	tienes	que	ser	un	gran	cocinero	y	no	tienes	que	comer	mal.	El	vino,	el	chocolate	o	el	postre	son	posibles.	Por	supuesto,	los	primeros	dos	días	de	hambre	no	fueron	divertidos,	pero	al	dejar	eso	a	un	lado,	mis	niveles	de	energía	se	pusieron	de	manifiesto	y	comer	se	convirtió	en	una	experiencia	para	disfrutar	en	lugar	de	simplemente
una	necesidad.	Además,	todo	parecía	tener	más	sabor.	Tener	fresas	siempre	ha	sido¿Tan	dulce?	«Ejercicio»	Nunca	lo	había	hecho	con	el	estómago	vacío.	Como	regla	general,	comí	algo	unas	dos	horas	antes	de	una	clase	de	yoga	o	excursión	para	asegurarse	de	que	no	me	quiero.	Pero	resulta	que	el	ayuno	me	ayudó	mucho.	En	lugar	de	sentirse
mareado,	era	más	difícil	y	con	energía.	¿Perdida	de	peso?	«Me	encantaría	decir	que	he	perdido	10	kilos	en	una	semana,	pero	mi	cuerpo	no	funciona	así,	y	además,	sólo	lo	he	hecho	siete	días,	tal	vez	si	hubiera	seguido	con	el	plan,	tendría	un	diluyente.	Ahora	estoy	comiendo	menos	Comida	y	por	extrañeza	parece	que	tengo	menos	hambre,	lo	que	al	final
llevará	a	perder	grasa.	Todos	sabemos	que	si	sólo	estás	siguiendo	un	plan	de	alimentación	para	descargar	unos	kilos,	estás	condenado	a	fallar	porque	cuando	Nos	quedamos	es	probable	que	en	algún	momento,	enhebramos	la	toalla.	Es	la	motivación	incorporada	del	ayuno	intermitente	que	me	mantiene	en	marcha.	Mi	energía,	concentración	y
motivación	han	aumentado	vertiginosamente,	y	he	aprendido	a	decir	a	mi	hambre	quién	manda.»
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