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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. En los últimos años, han surgido diversas tendencias en alimentación y estilo

de vida que promueven la pérdida de peso y mejoras en la salud. Dos de ellas son la

dieta keto y el ayuno intermitente, las cuales se han vuelto muy populares en todo el

mundo. La di

2. La dieta cetogénica y el ayuno intermitente son una combinación perfecta para

aquellos que buscan maximizar sus resultados. Al ayunar durante 16 horas al día y

comer solamente durante el resto de las horas, se puede garantizar que la ingesta de

carbohidratos s

3. El tiempo necesario para entrar en cetosis varía según cada persona y su

adaptación metabólica, pero en general se estima que se necesita entre 12 y 16

horas de ayuno para que el cuerpo comience a utilizar las reservas de grasas como

fuente de energía en vez d

4. Realizar un ayuno intermitente de 16 horas diarias puede generar múltiples

beneficios para la salud, como la pérdida de peso, una mejora en la regulación

glucosa y la sensibilidad de la insulina, la reducción de la tensión arterial y la

frecuencia cardiaca. Ad

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿De qué manera se puede unir la dieta cetogénica con el ayuno

intermitente?

[ ] Bloque 2: ¿Cuántas horas de abstención de alimentos se requieren para

comenzar a estar en cetosis?

[ ] Bloque 3: ¿Qué sucede si hago un ayuno de 16 horas diariamente?

[ ] Bloque 4: La dieta keto y el ayuno intermitente: Una combinación efectiva para

alcanzar tus objetivos de peso y salud

[ ] Bloque 5: Descarga el archivo PDF sobre la dieta keto y el ayuno intermitente:

Aprende a llevar una alimentación balanceada y potenciar tu bienestar

[ ] Bloque 6: Preguntas frecuentes sobre Dieta Keto y Ayuno Intermitente PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 2: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 3: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 4: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y

Nutricion.


