
Dieta de  1500 Calorías

Esta dieta de 1500 calorias es muy recomendable personas con 
problemas de sobrepeso y aquellos que desean bajar algunos kilos. Su 
elaboración es fácil y sencilla. Te permitirá bajar de peso y ahorrar en la 

compra ya que los ingredientes muy económicos.
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Prohibida su venta y reproduccion, parcial o total sin el 
consetimiento de sus respectivos autores. Se tomarán sin exepcion, 
acciones legales para aquellos que violen esta prohibicion. Este 
material es gratuito y se puede obtener en: http://dietaejercicios.com

Antes de efectuar estos consejos, es importante conultarlo con su 
médico.
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5 alimentos para bajar de peso rápido...

...y fáciles de encontrar que 
desintoxicarán tu hígado 

de manera natural.

Cinco alimentos para bajar de peso rápido que evitarán que tu 
hígado se estropee.

Pregunta a cualquier persona si la típica dieta occidental es sana y 
probablemente te dirán: “¡No demasiado!” 

Uno de los primeros órganos que sufren a causa de unos malos hábitos 
alimenticios es el hígado, como consecuencia de sus muchas funciones y 
de la gran cantidad de cosas que se le exigen hacer para que todo esté 
sano. 

Necesitas desintoxicar el cuerpo. 

Si quieres que tu hígado se mantenga sano para que pueda trabajar  
en tu metabolismo, tendrás que añadir algo especial para él en tu  
dieta.

Sin embargo, añadir estos alimentos para bajar de peso rápido a tu dieta 
no tiene por qué alterar tu modo de vida. La mayoría de las cosas que 
conseguirán que tu hígado funcione durante mucho tiempo son alimentos 
completamente normales que cuestan menos que aquellos que estás 
comiendo ahora.

Las frutas conocidas por tener una alta concentración de antioxidantes 
son una de las cosas que tu hígado necesita.

Pueden ser frutas frescas o zumo de frutas, pero no deben ser productos 
procesados derivados de ellas. Esto es porque los alimentos procesados 
tienden a eliminar todos los nutrientes útiles que tiene un alimento a la 
vez que le añaden gran cantidad de azúcar y otros aditivos perjudiciales 
que hacen que el producto final esté prácticamente al mismo nivel que la 
comida basura.
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Las ciruelas, las uvas pasas, las manzanas y varios tipos de bayas como 
las fresas son las frutas más recomendadas y pueden ser ingeridas como 
snacks habituales o convertidas en líquido para ser tomadas en forma de 
zumo.

Si no te gustan demasiado las frutas, también hay otras opciones que 
harán que tu hígado dé saltos de alegría. ¿Te gustan las ensaladas? 

Entonces puede que quieras añadirles algo de achicoria, hojas verdes de 
diente de león o escarola.

Estos son ingredientes versátiles que se pueden añadir a la mayoría de 
las ensaladas en pequeñas cantidades y apenas influirán en el resultado 
final. Por lo tanto, estos alimentos son algunos de los menos exigentes 
que pueden incluir en una dieta.

Las cebollas y el ajo son dos sabrosas opciones que pueden dar mucho a 
una comida y, a diferencia de la mayoría de los ingredientes que 
transmiten un sabor muy fuerte, no son perjudiciales para el hígado. Sin 
embargo, no consigues los mismos beneficios utilizando tan solo 
especias o suplementos de sabor derivados de estos vegetales, por lo 
que usa los de verdad o no te molestes.

Puede que te hayas dado cuenta de que todos los alimentos para bajar 
de peso rápido son vegetales. Es verdad, pues hay muy pocos alimentos 
de origen animal que tu hígado realmente necesite.

Por otro lado, si ingieres variedades muy ligeras de carne y la comes solo 
en cantidades moderadas, descubrirás que tu hígado puede soportar 
prácticamente todo lo que le eches. 

Asegúrate de consumir cantidades saludables de filetes de hígado 
también. ¡No es necesario que te vuelvas vegetariano!

Como aviso final, no olvides que no debes ingerir cantidades excesivas 
de alcohol, que es definitivamente el peor enemigo de tu pobre hígado. 
Puedes eliminar las elementos que dañan tu organismo utilizándolo para 
cocinar en vez de beberlo directamente.

Por lo tanto, como puedes ver, hay muchas formas de incluir alimentos 
sanos para tu hígado en tu dieta diaria....sin tener que renunciar a todos 
esos sabores que hacen que la vida valga la pena.
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Si quieres saber la VERDAD sobre qué los alimentos para bajar de 
peso rápido que debes ingerir para perder peso, lee esta técnica para 
perder peso. 

Puedes Ver el Video Gratuito sobre Cómo Adelgazar rápidamente 
pulsando aquí.
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DIETA DE 1500 CALORÍAS AL DÍA

INDICACIONES IMPORTANTEs:

• No comer entre comidas.
• Beber sólo agua.
• Procurar no alterar la composicion de los menus.

LUNES

DESAYUNO:
Una taza (150 gr.) de leche sola, con café o té, sin azúcar. Una rebanada
de pan tostado (25 gr.) con 5 gr. de mermelada. 150 gr. de fruta fresca.
COMIDA:
200 gr. de judías (alubias) blancas ó 200 gr. de lentejas guisadas sin
patatas.
150 gr. de ternera a la parrilla con ensalada. Una rebanada de pan (25
gr.).
150 gr. de fruta fresca.
CENA:
200 gr. de sopa de fideos clarita. Tortilla francesa de dos huevos.
150 gr. de lenguado a la parrilla. Una rebanada de pan. 150 gr. de fruta
fresca.

MARTES

DESAYUNO:
Igual que en días anteriores.
COMIDA:
Melón (180 gr.) con 50 gr. de jamón serrano (solamente el magro).
Ensalada de espárragos, tomate, cebolla y escarola (200 gr.).
Filete de vaca al ajillo (150 gr.). Pan, una rebanada (25 gr.).
Yoghourt sin azúcar.
CENA:
Un huevo pasado por agua. 150 gr. de judías verdes con tomate.
150 gr. de merluza rebozada. 100 gr. de queso de Burgos.
Pan, una rebanada mediana (25 gr.).
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MIÉRCOLES

DESAYUNO:
Igual que en días anteriores.
COMIDA:
100 gr. de calamares en su tinta ó 100 gr. de besugo al horno.
150 gr. de ensalada de lechuga, tomate, pepinos, cebolla, etc...
150 gr. de pollo asado. Pan, una rebanada (25 gr.). Fruta fresca, 200 gr.
CENA:
150 gr. de caldo de carne (Avecrem, Starlux, etc...).
150 gr. de panaché de verduras (espinacas, acelgas, etc..., cocidas).
150 gr. de pescadilla en salsa verde (impregnar muy ligeramente la
pescadilla).
Pan, una rebanada. Fruta fresca, 150 gr.

JUEVES

DESAYUNO:
Igual que en días anteriores.
COMIDA:
200 gr. de espárragos de lata, con salsa vinagreta.
200 gr. de paella de carne. 50 gr. de queso de Burgos.
150 gr. de fruta. Una rebanada de pan (25 gr.)
CENA:
150 gr. de sopa de pasta clarita.
Tortilla de dos huevos con 100 gr. de champiñones. 150 gr. de merluza
rebozada.
Fruta fresca, 100 gr. Pan, una rebanada.

VIERNES

DESAYUNO:
Igual que en días anteriores.
COMIDA:
150 gr de macarrones con tomate (50 gr.).
150 gr. de ensalada de lechuga, tomate, cebolla, pepinillos, espárragos
(sin aceite).
Bacalao cocido (150 gr.) con patatas (100 gr.)
Pan, una rebanada. Fruta fresca (150 gr.).
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CENA:
200 gr. de coliflor cocida, rehogada con una cucharadita de aceite y
vinagre.
150 gr. de salchichas de Frankfurt a la plancha, con 150 gr. de pimientos
asados.
Pan, una rebanada (25 gr.)
125 gr. de arroz con leche.

SÁBADO

DESAYUNO:
Igual que en días anteriores.
COMIDA:
200 gr. de acelgas cocidas. 250 gr. de carne de ternera tipo brocheta, con
50 gr. de patatas fritas. Pan, una rebanada. 150 gr. de fruta fresca.
CENA:
150 gr. de sopa de fideos clarita.
Hamburguesa (un huevo y 125 gr. de carne de vaca picada), con 100 gr.
de lechuga o escarola y 100 gr. de tomate.
Pan, una rebanada (25 gr.). Fruta fresca 150 gr.

DOMINGO

Selecciona el menu de la semana que mas os guste.
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Evita estos 9 alimentos si tu pérdida de peso se 
ha estancado

Nunca has sentido que lo estás haciendo todo bien pero sigues
sin poder perder peso o ver cambios en tu cuerpo sin importar
los esfuerzos que hagas?

Durante muchos años, he visto decenas de personas que lo hacen
todo bien pero que no lograban bajar de peso.

Hay muchas chances que eso se deba a que nuestro sistema está
obstruido y necesite una limpieza completa. Uno de mis mejores
colegas y amigos, el Doctor Charles, me ha dado un curso
intensivo para ayudar a las personas con este problema.

El Dr. Charles mantiene a sus pacientes alejados de ciertos
alimentos durante 2 semanas e inmediatamente ya se pueden
ver cambios.

Aquí va la lista:

• Productos lácteos
• Carne
• Pan
• Repostería
• CUALQUIER tipo de azúcares y endulzantes
• Huevos
• Frutas o verduras enlatadas
• Toda comida que contenga harina blanca
• Granos enteros y el arroz

Supongo que habrás notado que esta lista incluye muchos de
los alimentos que se usan en las dietas comunes.

Muchos de esos alimentos siempre lo he considerado saludables.

Esto se debe a que si te quieres quitar la grasa de encima de
una vez por todas, necesitas limpiar tu cuerpo y que tus
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células de grasa vuelvan a estar saludables.

El Dr. Charles también nos muestra que si dejamos de comer
esos alimentos, inmediatamente tendremos 10 beneficios:

• Eliminar el peso excesivo y esta horrible celulitis.
• Eliminar las toxinas dañinas que dañan a tus células de grasa
• Fortalecer tu sistema inmune
• Tener más energía
• Agilizar tu mente
• Mejorar tu resistencia
• Ser más productivo inmediatamente
• Dormir mejor y recuperarse mejor del estrés y de los ejercicios
• Mejorar tu estado de salud y la sensación de bienestar. 
• Quebrar los vínculos afectivos asociados a la comida.(estos vínculos 

nos hace ganar peso)

Para esto, el Dr. Charles tiene un plan de limpieza del cuerpo
de 2 semanas que nos permitirá reiniciar nuestro cuerpo y
mejorarlo ayudándolo a convertirse nuevamente en una máquina
de quemar grasas (como cuando éramos jóvenes).

Él te va a desvelar cómo controlar tu peso con su sistema único
en esta corta presentación:

Usa ESTE método para curar tus células de grasa y obligar tu cuerpo 
a quemar grasa de nuevo.
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He aprendido mucho del Dr. Charles y cómo funciona todo esto.
Ahora puedes hacerlo tú también.

Como obtener un buen cuerpo.

Factor Quema Grasa, el metodo del Dr. Charles,  contiene directrices 
para un plan rápido de estilo de vida saludable que puede ayudar a 
cualquier persona en cualquier condición física para perder grasa 
abdominal no deseada. 

Desde el primer principio de prepararse para el éxito hasta el último, FQG 
implementa un estilo de vida de fitness, comer bien para tu cuerpo, y la 
actitud mental que se necesita para alcanzar tu peso ideal. El libro está 
repleto de consejos prácticos y realistas.

Factor Quema Grasa inicia midiendo tus estadísticas básicas incluyendo 
peso y porcentaje de grasa corporal. 

También se te pide conseguir fotografías tuyas al principio para que 
puedas controlar tu progreso a través del programa. 

Se aconseja que te pruebes la ropa al inicio también, ya que 
probablemente encuentres que te queda más suelta a medida que 
apliques los principios del programa. 

Las mediciones de cintura también son importantes: las mujeres, 
idealmente, deben estar en alrededor de 80 cm, mientras que lo ideal para 
los hombres es una cintura de 90 cm.

El programa no toma un enfoque milagro para conseguir lo que promete: 
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un cuerpo delgado y saludable del que puedas estar orgulloso. Estos 
objetivos se alcanzan mediante la práctica sistemática de principios 
comprobados de fitness y salud. 

Por ejemplo, el libro establece desde el principio que un cambio en los 
hábitos alimenticios es esencial para tus metas físicas. Consumir 
alimentos saludables que promueven la quema de grasa, el metabolismo y 
la energía es tan importante como seguir el régimen de ejercicio prescrito 
en el libro.

Una vez que tu cuerpo se limpia y es impulsado por alimentos naturales, 
se te introduce en algunos principios básicos de pérdida de grasa para el 
ejercicio. 

De acuerdo al libro, la construcción de músculo es esencial para la quema 
de grasa. Así es, no tendrás necesidad de ningún tipo de pastillas para 
adelgazar u otros suplementos de moda para obtener el cuerpo que 
deseas. 

El libro explica cómo el tejido muscular quema más calorías que el tejido 
graso, dándote la capacidad de quemar grasa incluso cuando no te estás 
ejercitando. 

Al trabajar en series y superseries, Factor Quema Grasa te guía a través 
de ejercicios básicos que construyen el músculo que necesitas sin 
abultamientos.

Para cuando llegues al cuarto principio de la pérdida de grasa, 
descubrirás que las rutinas cardiovasculares tradicionales no son lo que 
querrás hacer como ejercicio. 

Citando investigaciones científicas de todo el mundo, Factor Quema 
Grasa insta a ejercitarse en ráfagas o lo que se conoce como 
entrenamiento por intervalos. 

Alternando intervalos de alta y baja intensidad, ¡tu cuerpo quema más 
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grasa y tus sesiones de ejercicio son mucho más cortas!

Los lectores encontrarán que Factor Quema Grasa es una lectura 
entretenida e informativa que los motivará para evitar los artilugios y 
artimañas del acondicionamiento físico y la pérdida de peso y los 
orientará hacia métodos prácticos para la quema de grasa que 
funcionan.
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7 Estrategias para frenar las comidas por impulso 
(gratis).

Se trata de un ebook contruido por el Propio Dr. Charles, 
completamente gratuito, donde explaya de forma sencilla como 
evitar las comidas ofensivas que ingerimos por impulso.
Os un material de gran calidad y de contenido importante, hoy disponible 
para aquellos que lo necesiten y lo deseen, completamente GRATIS.  Os 
recomiendo esta descarga, se muy bien que no os arrepentireis. 

>>> Descargalo Aqui <<<
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Lecturas Recomendadas.

Que opinan las personas sobre Factor Quema Grasa?

Encuentra opiniones dispares y reales sobre el metodo del Dr. Charles y 
descubre si realmente cumple con sus promesas.
Haz click aqui

350 Recetas para adelgazar.

Como alimentarse de los que te gusta y quemar verdaderos kilos de 
grasa en todo momento. Garantizado.
Haz click Aqui

La Verdad sobre los Abdominales Planos.

Deja las pastillas y los ejercicios abdominales pesados, y contruye un 
abdomen de cuadraditos con una guia paso a paso realmente efectiva.
Haz Click Aqui

Otras Dietas.

Dieta Scardale. 
Conoce aqui la famosa dieta de Scardale Gratis:
Haz click Aqui.
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