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Legal / Avisos

Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este libro puede ser reproducida, almacenada o transmitida sin
el permiso escrito del editor.
Los enlaces externos y las referencias a fuentes enumerados en este libro fueron veriûcados al momento de la
publicación. El autor no tiene inüuencia sobre los diseños y contenidos actuales y futuros de las páginas
vinculadas. El proveedor del sitio web vinculado es el único responsable de los contenidos ilegales, incorrectos
o incompletos, así como de los daños que surjan del uso o no uso de la información, no quien hace referencia a
la publicación respectiva a través de enlaces. Todas las fuentes externas utilizadas se enumeran en la
bibliografía. A pesar del cuidadoso control del contenido, no asumimos ninguna responsabilidad por el
contenido de fuentes externas. Los operadores de las fuentes citadas son los únicos responsables de su
contenido. Las imágenes y fuentes de terceros están marcadas como tales. La reproducción, procesamiento,
distribución y cualquier tipo de explotación fuera de los límites de los derechos de autor requieren el
consentimiento por escrito del autor o creador respectivo.
Las referencias y citas contenidas en este libro han sido cuidadosamente investigadas y reproducidas según su
sentido. La interpretación y presentación del contenido citado reüeja la opinión del autor y no necesariamente
coincide con la intención u opinión de los autores originales. En el caso de citas contextuales, las declaraciones
principales de las fuentes originales se han incorporado al contexto de esta obra según el mejor saber y entender,
pero pueden diferir de las formulaciones y matices de signiûcado originales debido a la transferencia y
simpliûcación. Todas las fuentes utilizadas están completamente listadas en la bibliografía y pueden consultarse
allí en su versión original. La responsabilidad de la interpretación y la integración contextual del contenido
citado recae en el autor de este libro. Para cuestiones cientíûcas e información detallada, se recomienda
consultar las fuentes originales. El autor se ha esforzado por presentar temas cientíûcos complejos de manera
comprensible para el público general. En este proceso, no se pueden excluir simpliûcaciones y generalizaciones.
No se puede garantizar la exactitud técnica y la integridad de las presentaciones simpliûcadas. La reproducción
contextual de citas y hallazgos cientíûcos se realiza según el mejor saber y entender, respetando el derecho de
cita conforme al § 51 de la Ley de Derechos de Autor. En la simpliûcación, transferencia y posible traducción de
contenido cientíûco a un lenguaje comprensible, pueden perderse matices de signiûcado y detalles técnicos. Para
propósitos académicos y uso como referencia cientíûca, se recomienda expresamente recurrir a las fuentes
originales. La presentación simpliûcada sirve exclusivamente para información de divulgación cientíûca.
La información contenida en este libro sobre nutrición, ejercicio y reducción de peso ha sido cuidadosamente
investigada y compilada de acuerdo con el mejor conocimiento disponible en el momento de la impresión. Sin
embargo, los hallazgos cientíûcos y las recomendaciones en el ámbito de la nutrición y el ûtness pueden
evolucionar constantemente. Las recomendaciones de nutrición y los ejercicios presentados no sustituyen la
asesoría individual de médicos, nutricionistas o entrenadores personales. Antes de comenzar un nuevo programa
de alimentación o ejercicio, debe consultar su estado de salud con un médico, especialmente si tiene condiciones
preexistentes, está tomando medicamentos o ha estado inactivo físicamente durante un período prolongado. El
autor y la editorial no asumen ninguna responsabilidad por daños a la salud o lesiones que puedan surgir de la
aplicación de los métodos descritos. La implementación de las recomendaciones se realiza bajo su propio riesgo.
En particular, la ejecución incorrecta de los ejercicios o un entrenamiento excesivo pueden provocar lesiones.
Cada cuerpo reacciona de manera diferente a los cambios en la alimentación y la actividad física. Los éxitos y
resultados descritos son ejemplos y no están garantizados para cada caso individual. La reducción de peso y la
pérdida de grasa corporal requieren tiempo, paciencia y una implementación constante de las recomendaciones.
Todas las marcas, nombres de productos y logotipos utilizados son propiedad de sus respectivos propietarios.
Las referencias a estudios cientíûcos y literatura especializada se encuentran en el apéndice del libro.
Este libro fue creado utilizando inteligencia artiûcial y otras herramientas. Entre otras cosas, se utilizaron
herramientas para la investigación y la generación de ilustraciones decorativas. A pesar de las veriûcaciones, no
se pueden descartar completamente los errores. Nos gustaría enfatizar que el uso de la IA sirve como
herramienta de apoyo para brindar a nuestros lectores una experiencia de lectura de alta calidad e inspiradora.
Este libro ha sido traducido del alemán. No se pueden descartar completamente las desviaciones del original o
los errores de traducción. Todas las fuentes citadas en el libro están disponibles en inglés. No asumimos ninguna
responsabilidad por inexactitudes o malentendidos de contenido que puedan surgir por la traducción.
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Queridos lectores,

les agradezco de corazón que hayan elegido este libro. Con su elección, no
solo me han brindado su conûanza, sino también parte de su valioso tiempo.
Lo aprecio mucho.
La grasa abdominal persistente afecta a muchas personas y puede perjudicar
signiûcativamente no solo el bienestar, sino también la salud. Este libro
especializado y práctico le muestra métodos basados en la ciencia para reducir
la grasa abdominal de manera especíûca. El enfoque se centra en la
combinación de una alimentación equilibrada, patrones de movimiento
efectivos y hábitos sostenibles. Aprenderá cómo apoyar su metabolismo de
manera óptima, qué papel juegan las hormonas en la pérdida de grasa y cómo
deûnir su zona media a través de estrategias nutricionales inteligentes y
ejercicios especíûcos. Especialmente valiosos son los consejos prácticos sobre
la gestión del estrés y la optimización del sueño, que también fomentan el
proceso de pérdida de peso. La guía ofrece un enfoque holístico que le lleva
paso a paso hacia su objetivo, con planes de alimentación, rutinas de
entrenamiento y estrategias prácticas para la motivación. Tome el control de su
salud ahora y comience su transformación personal hacia un yo más delgado y
en forma con esta guía fundamentada.
Les deseo ahora una lectura inspiradora y esclarecedora. Si tienen sugerencias,
críticas o preguntas, agradezco sus comentarios. Solo a través del intercambio
activo con ustedes, los lectores, las futuras ediciones y obras podrán mejorar
aún más. ¡Manténganse curiosos!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Introducción

Para ofrecerle la mejor experiencia de lectura posible, nos gustaría
familiarizarle con las características principales de este libro. Los capítulos
están organizados en un orden lógico, permitiéndole leer el libro de principio a
ûn. Al mismo tiempo, cada capítulo y subcapítulo ha sido diseñado como una
unidad independiente, por lo que también puede leer selectivamente secciones
especíûcas que sean de particular interés para usted. Cada capítulo se basa en
una investigación cuidadosa e incluye referencias completas. Todas las fuentes
están directamente enlazadas, permitiéndole profundizar en el tema si está
interesado. Las imágenes integradas en el texto también incluyen citas de
fuentes apropiadas y enlaces. Una visión general completa de todas las fuentes
y créditos de imágenes se encuentra en el apéndice enlazado. Para transmitir
eûcazmente la información más importante, cada capítulo concluye con un
resumen conciso. Los términos técnicos están subrayados en el texto y se
explican en un glosario enlazado ubicado directamente debajo. Para acceder
rápidamente al contenido en línea adicional, puede escanear los códigos QR
con su smartphone.

Materiales adicionales de bonificación en nuestro sitio web
En nuestro sitio web, ponemos a su disposición los siguientes materiales
exclusivos:

El sitio web está actualmente en construcción.

SaageBooks.com/es/reducir_la_grasa_abdominal-bonus-9C399L

Contenido adicional y capítulos extra•
Un resumen general compacto•
Un archivo PDF con todas las referencias•
Recomendaciones de lectura adicional•
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1. Fundamentos de la pérdida de grasa abdominal
¿Por qué es tan difícil deshacerse de la grasa abdominal persistente? Esta
pregunta preocupa a muchas personas que, a pesar de las dietas y el
ejercicio, no obtienen resultados satisfactorios. La razón radica en la
complejidad: la grasa abdominal no es igual a la grasa abdominal, y su
formación está inüuenciada por diversos factores como hormonas,
alimentación y actividad física. ¿Qué diferencia hay entre la grasa
abdominal visible y la más peligrosa grasa visceral? ¿Qué papel juegan la
insulina, el cortisol y otras hormonas en esto? ¿Y cómo se puede optimizar
el metabolismo para que el cuerpo recurra más a sus reservas de grasa? La
buena noticia es que, con la comprensión adecuada de los mecanismos
subyacentes y un enfoque basado en la ciencia, se puede reducir
efectivamente la grasa abdominal. Este capítulo proporciona el
conocimiento fundamental necesario y presenta estrategias basadas en
evidencia que van más allá de las simplistas promesas de "un abdomen
marcado en seis semanas". Descubra cómo, mediante la combinación
especíûca de alimentación y ejercicio, no solo puede mejorar su apariencia
externa, sino también fortalecer su salud de manera sostenible. Porque, al
ûnal, se trata de más que solo aspectos estéticos: se trata de su calidad de
vida y su bienestar.
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1. 1. Entendiendo la grasa abdominal
¿Por qué nuestro cuerpo almacena grasa particularmente persistente en el
abdomen? ¿Por qué algunas personas reaccionan a la misma dieta con un
aumento de peso notable en el abdomen, mientras que otras se ven libres de
ello? Estas preguntas preocupan no solo a quienes desean perder peso, sino
también a cientíûcos que investigan los complejos mecanismos de
almacenamiento de grasa. Las respuestas se encuentran en la fascinante
biología de nuestro cuerpo: diferentes tipos de grasa, procesos hormonales y
factores genéticos interactúan entre sí. En particular, la grasa abdominal
juega un papel central en nuestra salud, tanto como reserva de energía
como tejido metabólicamente activo que inüuye directamente en todo
nuestro organismo. La comprensión de estas interrelaciones forma la base
para una reducción efectiva y sostenible de la grasa abdominal. Solo cuando
sepamos cómo nuestro cuerpo almacena grasa y qué factores intervienen,
podremos actuar de manera especíûca.

„La grasa visceral se encuentra profundamente en la
cavidad abdominal alrededor de los órganos internos y
es metabólicamente muy activa; puede liberar ácidos
grasos directamente al torrente sanguíneo, lo que puede
llevar a resistencia a la insulina y niveles elevados de
azúcar en la sangre.“
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1. 1. 1. Tipos de grasa corporal

El cuerpo humano almacena grasa en diferentes formas, cada una con
funciones y efectos distintos sobre nuestra salud [s1]. Básicamente,
distinguimos entre cuatro tipos principales de grasa corporal: grasa
marrón, grasa blanca, grasa beige y grasa esencial. La grasa marrón,

que se encuentra especialmente en los lactantes, juega un papel importante
en la generación de calor [s1]. Curiosamente, la grasa beige puede
convertirse en grasa marrón, un proceso que puede ser promovido por la
actividad física regular y la exposición al frío. Por ejemplo, si haces
ejercicio regularmente a temperaturas más frescas, apoyas esta conversión.
La grasa blanca es el tipo de grasa más común en nuestro cuerpo y sirve
principalmente como reserva de energía [s1]. Sin embargo, su acumulación
excesiva puede llevar a la resistencia a la insulina. Por otro lado, la grasa
esencial es vital para las funciones corporales básicas y la regulación
hormonal. Particularmente relevante para la salud es la distinción entre
grasa subcutánea y grasa visceral [s2]. La grasa subcutánea se encuentra
justo debajo de la piel y es la grasa que se puede tocar y pellizcar [s3].
Aunque puede ser persistente, es menos perjudicial para la salud que la
grasa visceral. La grasa visceral, en cambio, se localiza profundamente en
la cavidad abdominal y rodea los órganos internos [s4]. Es metabólicamente
muy activa y puede liberar ácidos grasos directamente al torrente sanguíneo,
lo que puede llevar a resistencia a la insulina y niveles elevados de azúcar
en sangre [s5]. Curiosamente, los estudios muestran que la distribución de
la grasa visceral también presenta diferencias étnicas; por ejemplo, las
mujeres negras a menudo tienen menos grasa visceral que las mujeres
blancas con el mismo IMC [s6]. La dieta juega un papel crucial en la
distribución de la grasa. Un consumo excesivo de ácidos grasos saturados
conduce a un aumento signiûcativamente mayor de grasa hepática y visceral
en comparación con los ácidos grasos insaturados [s7]. Por lo tanto, para
reducir la acumulación de grasa visceral, se recomienda una dieta rica en
ácidos grasos insaturados, como los que se encuentran en el aceite de oliva,
los aguacates y el pescado. La medición de la grasa visceral a menudo se
realiza mediante técnicas de imagen como la tomografía computarizada
(TC) o la resonancia magnética (RM), pero también métodos simples como
la medición de la circunferencia de la cintura pueden proporcionar indicios
importantes [s4]. Un aumento en la circunferencia de la cintura se
correlaciona fuertemente con la cantidad de grasa visceral y puede servir
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como un sistema de alerta temprana para posibles riesgos para la salud [s8].
Particularmente preocupante es la relación entre la grasa visceral y diversas
enfermedades. Los estudios muestran una fuerte conexión con la diabetes
[s8], donde los pacientes diabéticos presentan signiûcativamente más grasa
visceral que las personas no diabéticas. La buena noticia es que la
reducción de la grasa visceral a través de cambios en el estilo de vida,
como la dieta y el ejercicio, puede mejorar la resistencia a la insulina [s9].
A diferencia de la grasa subcutánea, la grasa visceral no puede ser
eliminada mediante intervenciones quirúrgicas, ya que está estrechamente
relacionada con funciones corporales importantes [s3]. Por lo tanto, el
enfoque debe estar en medidas preventivas: una dieta equilibrada con pocos
alimentos procesados y azúcares, actividad física regular y manejo del
estrés son los pilares más importantes para controlar la grasa visceral [s5].

Glosario
visceral

Se reûere a los órganos internos, proviene del latín 'viscera'
(entrañas)

metabólico
Se reûere al metabolismo del cuerpo y los procesos bioquímicos que
ocurren en él

Resistencia a la insulina
Un estado en el que las células del cuerpo no responden
adecuadamente a la hormona insulina, lo que lleva a niveles
elevados de azúcar en sangre
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1. 1. 2. Riesgos para la salud del exceso de grasa abdominal

El exceso de grasa abdominal representa un riesgo signiûcativo para
la salud que va más allá de los aspectos cosméticos. Los peligros
son especialmente graves porque la grasa visceral es biológicamente
activa y produce proteínas proinüamatorias que pueden causar

diversos problemas de salud [s10]. Un riesgo central es el desarrollo del
síndrome metabólico, que se considera un precursor de enfermedades graves
[s11]. Este síndrome se diagnostica cuando hay al menos tres trastornos
metabólicos presentes, incluyendo obesidad central, insulinresistenz y
hipertensión [s12]. Las personas con síndrome metabólico tienen el doble
de riesgo de enfermedades cardiovasculares y un riesgo cinco veces mayor
de diabetes en comparación con la población general. Particularmente
preocupante es la relación entre la grasa abdominal y las enfermedades
cardiovasculares. La producción excesiva de ciertas hormonas y mensajeros
por la grasa visceral puede llevar a daños vasculares [s13]. Por lo tanto, un
aumento en la circunferencia de la cintura debe ser tomado como una señal
de advertencia. Consejo práctico: mida regularmente su circunferencia de
cintura; en mujeres, debe ser inferior a 88 cm, y en hombres, inferior a 102
cm. Los efectos sobre la esperanza de vida son signiûcativos. Los estudios
muestran que la obesidad reduce considerablemente la esperanza de vida,
siendo el efecto más pronunciado en adultos jóvenes que en mayores [s14].
También es alarmante la relación con varios tipos de cáncer, incluyendo
cáncer de mama, de útero y de colon [s15]. Los cambios hormonales en
ciertas etapas de la vida pueden agravar el problema. Por ejemplo, la
menopausia a menudo se asocia con un aumento de la grasa visceral [s16].
Las mujeres deben prestar especial atención a su dieta y ejercicio en esta
fase. Los efectos sobre las vías respiratorias también son signiûcativos. La
apnea del sueño y el asma son más comunes en personas con exceso de
grasa abdominal [s15]. Un consejo práctico: si sufre de trastornos del sueño
o somnolencia diurna, hágalo evaluar por un médico. Los problemas
metabólicos también se maniûestan en niveles hormonales alterados.
Niveles elevados de leptina pueden llevar a una resistencia a la leptina,
mientras que niveles bajos de adiponectina están asociados con resistencia a
la insulina y un mayor riesgo cardiovascular [s13]. Particularmente
insidiosos son los efectos sobre las articulaciones. El sobrepeso aumenta el
riesgo de osteoartritis y gota [s15]. Un consejo simple: cada kilogramo
menos alivia las articulaciones de la rodilla en cuatro veces el peso corporal
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al caminar. La fertilidad también puede verse afectada. En los hombres, el
exceso de grasa abdominal puede reducir la calidad del esperma y llevar a
disfunción eréctil; en las mujeres, puede alterar el ciclo menstrual [s15].
Durante el embarazo, aumenta el riesgo de complicaciones como diabetes
gestacional. No se deben subestimar las consecuencias psicológicas. El
exceso de grasa abdominal puede llevar a una baja autoestima, estrés y
depresión [s15]. Por lo tanto, un enfoque integral para la reducción de peso
también debe considerar la salud mental. La buena noticia es que incluso
una reducción moderada de peso puede disminuir signiûcativamente muchos
de estos riesgos. Los expertos recomiendan establecer objetivos realistas y
proceder gradualmente. Una reducción de peso del 5-10% puede ya
provocar mejoras signiûcativas en la salud.

niveles de adiponectina [i1]
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Glosario
adiponectina

Una hormona producida por el tejido graso que regula el
metabolismo de la glucosa y tiene efectos antiinüamatorios.

diabetes gestacional
Una forma de diabetes que aparece por primera vez durante el
embarazo y generalmente desaparece después del parto.

grasa visceral
Tejido graso que rodea los órganos internos en la cavidad abdominal
y se almacena entre ellos. A diferencia de la grasa subcutánea
directamente debajo de la piel, es más activa metabólicamente.

leptina
Una hormona producida por el tejido graso que envía señales de
saciedad al cerebro. También se le conoce como hormona de la
saciedad.

síndrome metabólico
Una combinación de múltiples trastornos de salud que aumenta el
riesgo de enfermedades cardiovasculares. También se le conoce
como síndrome de la riqueza.
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1. 1. 3. Hormonas y grasa abdominal

Las hormonas juegan un papel central en la aparición y distribución
de la grasa abdominal. No solo inüuyen en nuestro apetito y
metabolismo, sino también directamente en la forma en que nuestro
cuerpo almacena y utiliza la grasa [s17]. Esta relación se hace

especialmente evidente durante las fases de cambio hormonal. Un complejo
juego de diferentes hormonas regula la distribución de la grasa. La insulina,
por ejemplo, que es producida por el páncreas, no solo es responsable del
transporte de glucosa a las células, sino que también inüuye
signiûcativamente en el almacenamiento de grasa [s18]. Cuando la acción
de la insulina está alterada, el cuerpo tiende a almacenar más grasa en la
zona abdominal. El impacto hormonal se maniûesta de manera notable
durante la menopausia. En esta fase, los niveles de estrógeno disminuyen,
lo que lleva a un aumento en el almacenamiento de grasa visceral [s19]. Al
mismo tiempo, la relación entre estrógeno y testosterona cambia, lo que
resulta en una redistribución de la grasa corporal, típicamente con un
aumento de la acumulación de grasa en el abdomen [s20]. Un consejo
práctico para las mujeres en la menopausia: los ejercicios de fuerza
regulares pueden ayudar a contrarrestar la pérdida muscular relacionada con
las hormonas y apoyar el metabolismo. El tejido graso en sí no es inactivo,
sino que es un órgano endocrino altamente activo. Produce varias hormonas
y mensajeros, llamados adipocinas [s21]. Un ejemplo particularmente
interesante es omentina, que es producida principalmente por la viszeralen y
mejora la sensibilidad a la insulina. Sin embargo, en personas con
sobrepeso, los niveles de omentina suelen estar reducidos, lo que puede
llevar a un círculo vicioso. La investigación ha demostrado que la grasa
visceral libera adipocinas proinüamatorias, que llegan directamente al
hígado a través de la vena porta [s22]. Esto puede afectar la acción de la
insulina y llevar a un mayor almacenamiento de grasa. Un enfoque efectivo
para romper este ciclo es la actividad física moderada regular, que ha
demostrado tener efectos antiinüamatorios. También la hormona de saciedad
leptin y la hormona del hambre ghrelina juegan un papel importante.
Durante la menopausia, los niveles de leptina disminuyen, mientras que los
de ghrelina aumentan [s20]. Esto explica por qué muchas mujeres
experimentan un aumento del hambre en esta fase. Un consejo práctico: las
comidas ricas en proteínas pueden ayudar a mantener la sensación de
saciedad por más tiempo. Curiosamente, también se ha demostrado una
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relación entre el sistema renina-angiotensina-aldosterona y el desarrollo de
hipertensión relacionada con el sobrepeso [s21]. Esto subraya la importancia
del control del peso para la regulación de la presión arterial. Una dieta baja
en sal puede ser de ayuda adicional. La buena noticia es que incluso
cambios moderados en el estilo de vida pueden tener efectos positivos en
los niveles hormonales. La actividad física regular, un sueño adecuado y
una dieta equilibrada pueden mejorar el equilibrio hormonal. El
entrenamiento de fuerza y los ejercicios de intervalos de alta intensidad son
especialmente efectivos para estimular el metabolismo de manera sostenible.
Para la implementación práctica, se recomienda un enfoque holístico:
comience el día con un desayuno rico en proteínas para mantener estables
los niveles de insulina. Planiûque sesiones de ejercicio regulares, idealmente
una combinación de entrenamiento de resistencia y aeróbico. Asegúrese de
dormir lo suûciente, ya que la falta de sueño afecta negativamente los
niveles hormonales. Y, por último: reduzca el estrés, ya que el estrés
crónico promueve la liberación de cortisol, lo que a su vez favorece el
almacenamiento de grasa abdominal.

Insulina [i2]
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Glosario
Adipocinas

Moléculas de señalización producidas por las células grasas que
actúan como hormonas en el cuerpo. Inüuyen, entre otras cosas, en
el equilibrio energético y la respuesta inmune.

Ghrelin
Una hormona que se produce principalmente en el estómago y
estimula la sensación de hambre y la ingesta de alimentos.

Omentina
Una hormona-proteína que regula principalmente la captación de
glucosa en las células grasas y posee propiedades antiinüamatorias.

Sistema renina-angiotensina-aldosterona
Un sistema hormonal que regula la presión arterial y el equilibrio de
líquidos del cuerpo.

17



Resumen - 1. 1. Entendiendo la grasa abdominal
El tejido adiposo marrón puede formarse a partir de grasa beige
mediante actividad física regular y exposición al frío. La
acumulación excesiva de grasa blanca puede llevar a resistencia a
la insulina. Las mujeres negras a menudo tienen menos grasa
visceral que las mujeres blancas con el mismo IMC. Los ácidos
grasos saturados provocan un aumento mayor de grasa hepática y
visceral que los ácidos grasos insaturados. La grasa visceral no
puede ser eliminada quirúrgicamente debido a su estrecha
conexión con las funciones corporales. Las personas con síndrome
metabólico tienen un riesgo de diabetes cinco veces mayor. La
menopausia está asociada con un aumento en la acumulación de
grasa visceral. La omentina se produce principalmente en la grasa
visceral y mejora la sensibilidad a la insulina. La grasa visceral
libera adipocinas proinflamatorias que llegan directamente al
hígado. Durante la menopausia, los niveles de leptina disminuyen
mientras que los de grelina aumentan. El sistema renina-
angiotensina-aldosterona está relacionado con la hipertensión
inducida por el sobrepeso. Cada kilogramo menos alivia las
articulaciones de la rodilla en cuatro veces al caminar.

•
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1. 2. Nutrición para perder grasa abdominal efectivamente

La alimentación juega un papel central en la reducción de la grasa
abdominal, pero ¿qué alimentos realmente apoyan este proceso de
manera efectiva? ¿Cómo se puede optimizar el metabolismo a través
de la correcta composición de nutrientes? ¿Y qué papel juegan las

proteínas y las ûbras en esto? La ciencia ha obtenido en los últimos años
importantes hallazgos sobre la relación entre la alimentación y la reducción
especíûca de grasa en el abdomen. Cada vez es más evidente que no solo la
cantidad de calorías es decisiva, sino sobre todo la calidad y composición
de los alimentos. Una estrategia alimentaria bien pensada puede apoyar de
manera sostenible el metabolismo y favorecer de manera óptima al cuerpo
en la reducción de grasa abdominal. Las siguientes páginas presentan
estrategias alimentarias basadas en evidencia que puede integrar
directamente en su vida diaria, con recomendaciones concretas de alimentos
y consejos prácticos para su implementación.

„Los flavonoides, los compuestos naturales de las frutas
cítricas, bayas, cebollas rojas y té verde, pueden
acelerar el metabolismo y contribuir a la reducción de
la circunferencia de la cintura.“
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