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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. Desde la perspectiva de la nutricion deportiva y la fisiologia del ejercicio,
analizar con rigor quienes deciden seguir dietas keto para perder peso y mejorar su
salud. El objetivo principal de esta dieta es reducir el consumo de carbohidratos y
aumentar el co

2. Los seguidores de la dieta Keto suelen optar por un desayuno rico en proteinas y
grasas saludables para mantenerse saciados y energizados durante todo el dia. Los
huevos revueltos con jamén serrano y parmesano rallado son una opcién popular y

deliciosa que se

3. La dieta cetogénica puede tener un gran impacto en la pérdida de peso en su
primera semana. En promedio, se pueden perder entre 3 y 5 kilos, gracias a la
reduccién significativa de carbohidratos en la alimentacién. A partir de la segunda
semana, se puede conti

4. En una dieta cetogénica, la inclusién de huevos es altamente recomendada dado su
contenido proteico y bajo contenido de carbohidratos. Se sugiere incluir de 3 a 6
huevos diarios, dependiendo del nivel de actividad fisica y el perfil de

macronutrientes del rest

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ 1Bloque 1: ¢ Qué suelen desayunar los seguidores de la dieta Keto?

[ ]1Blogue 2: ¢, Cuantos kilos se pueden perder en una semana con la dieta
cetogénica?

[ 1Bloque 3: ¢ Cual es la cantidad diaria de huevos recomendada en una dieta
cetogénica?

[ ]1Bloque 4: Planifica tus comidas con este mend semanal para una dieta keto

[ 1Bloque 5: Un menu ketogenicamente balanceado para la semana en formato pdf
[ ]1Blogue 6: Transforma tu alimentacion con este mend semanal keto en 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:

[]




