THE ABS DIET SUMMARY

· INTRO

· ABS ARE THE CONTEMPORARY BADGE OF FITNESS

· la grasa del vientre- la grasa que empuja la cintura fuera es la grasa mas peligrosa en su cuerpo. y es una de las razones porque la dieta de abs acentúa perder la grasa de vientre. La grasa del vientre se clasifica como la grasa visceral; eso significa que se localiza detras de su pared abdominal y rodea los órganos internos

· La grasa visceral es la grasa que puede matarte.

· Concluyen que la cantidad de grasa visceral que un sujeto tenga es simplemente el mejor predictor del riesgo de enfermedades al corazón.

· Ningún plan de dieta funciona, sin una buena nutrición

· Mientras que “Nutrición” recuerda al principal componente de la mayoría de las dietas, muchos programas que andan “por ahí” se enfocan en cómo cambiar hábitos de comida – eliminan carbohidratos, agregan sopa de col, comer en “Subway” dos veces al día. Esos programas fallan al reconocer un componente crucial en el control de peso, el hecho que nuestro cuerpo tiene su propio mecanismo natural de quema de grasa….MÚSCULO.

· El músculo exponencialmente acelera el proceso de quema de grasa. 1 libra de músculo requiere que tu cuerpo queme hasta 50 calorías extra por día para mantener el músculo.

· La primera cosa que tu cuerpo hace cuando se queda corto de calorías es utilizar el tejido del cuerpo que consume más calorías para mantenerse – “el músculo”. Por lo tanto, en las dietas bajas calorías tu cuerpo quema músculo y trata de acumular grasa.
· Tú has utilizado también valioso calorías en la quema del músculo, por lo tanto terminarás engordando y aumentando la grasa que antes de empezar esa dieta.
· Invierte un poco de músculo adicional en las próximas 5 semanas comiendo los alimentos correctos y siguiendo un plan de ejercicios de quema de grasa y construcción de músculos.
· Tres componentes para un programa exitoso de transformación de tu cuerpo:  NUTRICIÓN – EJERCICIO Y MOTIVACIÓN.

· La “Abs Diet” no se basa en contar calorías, se basa en que tus calorías cuenten.

· Armas secretas – los nutrientes que te ayudarán a aumentar el poder natural de los quemadores de grasa, protegerte de enfermedades y lesiones, y te mantendrán delgado y en forma de por vida!!!.

· Ingredientes nutricionales para enfatizar: Proteínas; grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas, fibras y calcio.

· Ingredientes nutricionales para limitar: Carbohidratos refinados o con alto índice glicérico, grasas saturadas, grasas transgénicas, maiz de alta frutosa

· El último alimento de poder – ingestas. La combinación de calcio y proteínas de leche, yogur, y proteínas de suero de leche, combinados con la fibra en el salvado de avena (oatmeal) y frutas, hacen una de las opciones más fáciles y que te dejan satisfecho. Bébelos regularmente.

· CAPÍTULO 1 – ELIMINE GRASA, ELIMINE PROBLEMAS

· Concéntrese en medirse por un método diferente de criterios – El número de células grasas que está cargando.
· El americano promedio tiene cerca de 30 billones de células grasas; cada una de ellas está llena de sustancias grasosas llamada “Lípidos”.

· Una célula grasa puede convertirse tan grande como una vez que alcanza un límite físico. Comienza a comportarse como una larga comedia y comienza a dividirse, así que termina dejando dos o más células grasas por el precio de una. 

· A la vez que crecemos más gordos y duplicamos el número de células grasas en el cuerpo, tú también duplicas la dificultad de perder esos lípidos insertos en ellas.

· La grasa abdominal no está allí sin hacer nada; es activa!!!. Funciona como un separador de órganos, liberando sustancias que pueden ser dañinas para tu cuerpo.

· Libera “Ácidos grasos libres” que impide tu habilidad de romper la hormona insulina (demasiada insulina en el sistema puede derivar en Diabetes)

· La grasa segrega sustancias que incrementan el riesgo de un ataque al corazón e infarto, además de aumentar la hormona del estrés “Cortisol” (altos niveles de cortisol son también asociados con la diabetes, la obesidad y presión elevada.

· La grasa abdominal reside sin tomar distancia de tu corazón, hígado y otros órganos, presionándolos, alimentando y envenenándolos y entorpeciendo con su función diaria.

· Abdominales definidos – es el sello de una persona que está en control de su cuerpo y por sobre todo en control de su salud.

· Cuando tienes abdominales, le estás diciendo al mundo que eres disciplinado, motivado, seguro y una persona saludable y de ahí ser un socio deseable.

· Tus músculos abdominales controlan más de tu cuerpo de lo que te imaginas.

· “LOS ABDOMINALES TE AYUDARÁN A VIVIR MÁS AÑOS”

· Las personas con cinturas grandes tienen el mayor riesgo de vida y son una amenaza de enfermedades.

· Un hombre promedio necesita mantener su cintura en no más de 88 centímetros ( un poco menos para más jóvenes y un poco más para adultos)

· Tener grasa alrededor del intestino es especialmente peligroso – Cáncer es causado por mutación que ocurre en las células que se dividen. El tejido graso en tu abdomen ayuda a tu cuerpo a producir hormonas que avisan a las células a dividirse. Más división de células significa más oportunidades de mutación de células, lo que significa más riesgo de cáncer.

· Las personas contraen diabetes después de años de comer alimentos con alto contenido de carbohidratos que fácilmente se convierten en azúcar en la sangre como el pan blanco, la pasta y el puré de papa. Terminar una panera repleta de pan y un platón de pasta pueden hacer lo mismo a tu cuerpo que una caja de helado de crema, llenarlo de calorías de azúcar.

· “LOS ABDOMINALES MEJORARÁN TU VIDA SEXUAL”

· Aumenta Stamina - 

· INCREASED STAMINA- THE THRUSTING POWER YOU GENERATE DURING SEX DOESN’T COME FROM YOUR LEGS; IT COMES FROM YOUR CORE.  STRONG ABDOMINAL AND LOWER-BACK MUSCLES GIVE YOU THE STAMINA AND STRENGTH TO TRY NEW POSITIONS, STAY STEADY IN OLD ONES, AND MAINTAIN THE MOTION CONTROL THAT’S IMPORTANT  FOR THE STAYING POWER- AND YOUR PARTNER’S PLEASURE

· BETTER ERECTION- THE GUNK THAT GUMS UP THE BLOOD VESSELS LEADING TO YOUR HEART  AND BRAIN ALSO GUMS UP THE VESSELS THAT LEAD TO YOUR GENITALS.  PLAGUE FORMS ON THE INSIDE OF YOUR ARTIERIES NARROWING THE PASAAGEWAYS THAT BLOOD MUST FOLLOW.  INCREASED FAT EQUALSDECREASED BLOODFLOW. DECREASED BLOODFLOW EQUAL SOFTER (OR NO)  ERECTIONS.

-


