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Cómo evitar 
retener líquidos 
y bajar de peso

n Natación, caminata y 
yoga para eliminar mejor

n Dieta anti-retención 
con ananá

n Los alimentos que 
te hacen retener más agua 
en el cuerpo
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ES UNO DE LOS FAC TO RES OCUL TOS DEL 
AU MEN TO DE PE SO, QUE SE EVI DEN CIA EN LA 
BA LAN ZA Y EN EL ES PE JO; TIENE MÚLTIPLES 
CAU SAS, QUE ABARCAN DESDE EL ES TI LO DE 
VI DA HASTA LAS FLUC TUA CIO NES 
HOR MO NA LES Y LA TEN DEN CIA GE NÉTI CA.

Cómo nos afecta 
(y nos hincha) el exceso 
de agua en el cuerpo

¿TO MAR MU CHA AGUA HA CE 
ELI MI NAR MÁS LÍ QUI DOS?

NO; el or ga nis mo es in te li gen te y pue de man te ner 
en equi li brio al or ga nis mo, eli mi nan do la mis ma 

can ti dad de lí qui dos que in cor po ra. 
Cuan do hay re ten ción, el ba lan ce no da ce ro, y 

se pro du ce el ede ma.

CUÁ LES SON 
SUS FAC TO RES 
CAU SA LES?

La re ten ción de lí qui dos 
es un sín to ma de:

n Tras tor nos or gá ni cos o erro res 
en el es ti lo de vi da y ali men ta
ción. 

n De se qui li brio en tre la can ti dad 
de lí qui do in ge ri da o pro du ci da 
y el gra do de eli mi na ción de esos 
lí qui dos.

n Con cen tra ción de agua no eli
mi na da en el es pa cio in ters ti cial, 
ubi ca do en tre las cé lu las y los 
va sos san guí neos.

CAU SAS 
OR GÁ NI CAS

1 – In fla ma ción: 
En ar ti cu la cio nes, por trau ma tis
mos o gol pes.  

2 – Aler gias: 
En es te ca so, la re ten ción de lí qui
dos es de no mi na da “an gioe de ma”, 
y es una hin cha zón pa sa je ra debi
do al con tac to con el agen te que 
cau sa la reac ción alér gi ca.

3 – Cir cu la ción len ta: 
El en len te ci mien to del re tor no 
san guí neo y lin fá ti co “em pu ja” el 
lí qui do ha cia los com par ti mien tos 
in ters ti cia les, cau san do la 
hin cha zón.

CAU SAS 
CO TI DIA NAS
Se den ta ris mo: 
La fal ta de ac ti
vi dad fí si ca y la 

per ma ne ncia 
mu chas ho ras en 

la mis ma po si
ción, len ti fi ca la 
cir cu la ción de 

la san gre y la lin
fa y res ta 

oxi ge na ción al 
or ga nis mo.

Es trés: 
Jun to con la 

an gus tia 
y los ner vios, 

de se qui li bra el 
sis te ma 

hor mo nal.

In ges ta de 
fár ma cos: 

Los an ti con cep
ti vos ora les, los 
cor ti coi des, cier
tos an tiin fla ma
to rios y los me di
ca men tos pa ra 
la hi per ten sión 

con tri bu yen a la 
acu mu la ción de 

lí qui dos.

Cli ma: 
En me nor me di
da, las fluc tua

cio nes en la pre
sión at mos fé ri ca 
y las al tas tem
pe ra tu ras ayu
dan a la re ten
ción de lí qui dos 

lo ca li za da.

CÓ MO CIR CU LA 
EL AGUA EN EL 

CUER PO
El or ga nis mo es “in te li gen te”, y en 

con di cio nes nor ma les pue de ga ran ti zar 
un ba lan ce jus to en tre la en tra da 

y la sa li da de agua.

Vías de in gre so de agua 
al cuer po (por dIa): 

• Be bi das: 1400 cc por día (1,4 li tro)
• Ali men tos (to dos tie nen agua): 800/850 cc (0,8 li tro)
• En el pro ce so me ta bó li co: 200/250 cc (0,2 li tro)

For mas de sa li da de agua (por dIa):

• Ori na: 1500 cc (1,5 li tro), du ran te una in ges ta nor mal de agua.
• Res pi ra ción: por que el ai re que se ex ha la es hú me do, aun que 
no pue da pre ci sar se la can ti dad de lí qui do eli mi na do. 
• Trans pi ra ción y pers pi ra ción: ade más de la su do ra ción 
“evi den te”, hay otro mo do de eli mi nar agua, que man tie ne la hu
me dad de la piel: es la “trans pi ra ción in sen si ble” o pers pi ra ción.

Ba lan ce cor po ral po si ti vo: in gre san más lí qui dos de los 
que se eli mi nan. 
Ba lan ce cor po ral ne ga ti vo: se eli mi na un ma yor cau dal de 
lí qui dos que el que in gre sa. 

2 
LI TROS 

DE 
AGUA: 

can ti dad dia ria 
ne ce sa ria pa ra 

lo grar un 
ba lan ce 

equi li bra do 
de lí qui dos 

en el 
cuer po. 

5 DE 
CA DA 

10 
MU JE RES 

tie nen 
re ten ción 

de lí qui dos 
du ran te 

el sín dro me 
pre mens trual.

25 
CUA DRAS 
tra yec to dia rio 
mí ni mo que se 

re co mien da 
ca mi nar pa ra 
pre ve nir es te 

tras tor no.

Los 8 alimentos 
que te hacen 

retener 
más líquidos

1 – En la ta dos
• El so dio ac túa co mo con ser va dor de es tos 
ali men tos.
• Te ner en cuen ta que los en va ses de car tón 
tam bién son una for ma de en la ta do.

2 – Fiam bres y em bu ti dos
• Tam bién se con ser van gra cias a al tos 
ni ve les de so dio. 

3 – En cur ti dos
• Por ejem plo, pic kles y acei tu nas. Ambos son 
muy ri cos en so dio.

4 – Man te cas y mar ga ri nas
• Las ver sio nes “con sal” tie nen un al to 
por cen ta je de so dio, no muy re co men da ble.

5 – Que sos
• Tie nen más so dio cuan to más du ros son. 
• Los que sos hi per só di cos son los que se uti li zan 
pa ra ra llar: pro vo lo ne, par me sa no, sar do, etc.

6 – Pan (blan co e in te gral) y de ri va dos
• To dos los pro duc tos pa ni fi ca dos tie nen so dio.
• Sin el “fac tor sa bor” de la sal, el pan pier de su 
gus to. 

7 – Snacks (pa pas fri tas, pa li tos, etc.)
• Muy ri cos en so dio, por que la gra sa y la sal son 
cla ve en el sa bor de estos ali men tos.

8 – Cal do en cu bi tos
• Son ali men tos ri cos en so dio, pues son 
con cen tra dos y el so dio ase gu ra su con ser va
ción

El ede ma, la 
re ten ción y la 
cir cu la ción de 
lí qui dos se 
de ben a los ele
men tos pre sen
tes en el agua: 
de ellos, el so dio 
es el que más 
ab sor be agua y 
el que ma ne ja 

la cir cu la ción de 
lí qui dos: 

•  Cuan to más 
ri cos en so dio 
son los ali men
tos, más po si
bi li da des hay 
de re ten ción de 
lí qui dos.

• Una die ta 
ri ca en so dio 
(o sal, que es 
clo ru ro de so dio), 
au men ta el ni vel 
de so dio pre sen
te fue ra de las 
cé lu las y ge ne ra 
la acu mu la ción 
lí qui da.
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L a lin fa es tá com pues ta por una can ti dad de 
sus tan cias (cé lu las, lí qui do, pro teí nas) y re co

rre to do nues tro cuer po a tra vés de un sis te ma 
cir cu la to rio pa ra le lo al ve no so. Es la en car ga da de 
de vol ver a la cir cu la ción san guí nea las pro teí nas 
que pu die ran ha ber sa li do al es pa cio in ters ti cial. 
Cuan do por al gu na ra zón no cum ple bien su 
fun ción, las pro teí nas pue den sa lir se del es pa cio 
in tra vas cu lar, pa sar al in ters ti cial y ahí acu mu lar
se y pro du cir el ede ma in fla ma to rio, la re ten ción 
hí dri ca. Re cor de mos que las pro teí nas y el so dio 
atra pan lí qui dos en tre ellos.
Ade más, exis te una ín ti ma re la ción en tre el sis te
ma cir cu la to rio san guí neo y el sis te ma cir cu la to rio 
lin fá ti co. Si el sis te ma ve no so es len to, el re tor no 
lin fá ti co tam bién, y vi ce ver sa. La pre sión que ejer
cen los va sos lin fá ti cos y san guí neos en tor pe ci dos 
por to xi nas im pi de una co rrec ta eli mi na ción de 
los lí qui dos. Es te ti po de ede mas se acen túan con 
el se den ta ris mo, es tan do mu cho tiem po de pie, y 
cuan do hay tras tor nos va ri co sos. El sis te ma lin fá ti
co ya tie ne una ta rea bas tan te ar dua, por que tra ba ja 
en con tra de la fuer za de la gra ve dad, co mo pa ra 
ade más te ner que lu char con tra las to xi nas que en

tor pe cen la cir cu la ción. Pa ra ayu dar lo y ali viar los 
ede mas de ori gen lin fá ti co se re co mien dan:
• Los ma sa jes ma nua les sua ves y as cen den tes.
• La ac ti vi dad fí si ca de ba jo im pac to, co mo la 
ca mi na ta o la na ta ción, pa ra ac ti var la cir cu la ción 
san guí nea. Pe ro tam bién pa ra to ni fi car los mús
cu los, pa ra que ayu den a bom bear la san gre y los 
lí qui dos.
• Die tas de pu ra ti vas pa ra eli mi nar las to xi nas del 
cuer po.
• Fle bo tó ni cos, si los prescribe el médico.
• Usar me dias elás ti cas de des can so pa ra las pier nas. 
Sue len ser un buen tra ta mien to pa ra eli mi nar el 
lí qui do re te ni do en las pier nas, ya que la com pre
sión ayu da a que rein gre se a las ve nas, lle gue a los 
ri ño nes y sea eli mi na do por me dio de la ori na.
• Ele var los miem bros in fe rio res por apro xi ma da
men te quin ce mi nu tos, por en ci ma de la lí nea del 
co ra zón, va rias ve ces en el día.
• Evi tar man te ner las pier nas cru za das du ran te 
tiem po pro lon ga do.
• No usar ro pa muy ajus ta da, con elás ti cos que 
de jan mar ca so bre la piel y al te ran la cir cu la ción 
san guí nea. 

LOS MOVIMIENTOS DE ACTIVACIÓN CIRCULATORIA SON 
INDISPENSABLES PARA ESTIMULAR LA IRRIGACIÓN 
SANGUÍNEA Y ARRASAR CON LOS LÍQUIDOS ACUMULADOS.

Masajes que ayudan 
a combatir la retención

Ab do men 
ha cia aden tro

Man ten ga los 
ab do mi na les en ten sión 

du ran te la ca mi na ta.

Hom bros 
ha cia atrás

El pe cho, mo de ra da men te 
ele va do, con la par te su pe
rior de la es pal da er gui da.

Pa so: ta lón-pun ta
Los pies de ben es tar 
jun tos a una dis tan

cia de 10 cm; los de dos, 
le van ta dos; y la par te 

de lan te ra del pie, 
apo ya da sua ve men te 

en el sue lo.

Ca be za er gui da 
Mi re siem pre ha cia ade lan te 

y man ten ga el men tón 
pa ra le lo al sue lo.

Bra zos 
fle xio na dos

Man ten ga los an te bra zos 
le van ta dos a la al tu ra 
del co do y ba lan cée los 
des de los hom bros con 

fuer za y ener gía.

Pen sa mien tos 
po si ti vos

Ca mi ne enér gi ca men te, 
te nien do en men te 
que la ca mi na ta lo 

ayu da rá a adel ga zar.

Caminata anti-retención
ERRO RES FRE CUEN TES
Mo ver de ma sia do los 
co dos
Pa ra au men tar el es fuer zo fí si co, 
cre yen do que el gas to ca ló ri co 
se rá ma yor, muchas per so nas 

mue ven los co dos ha cia 
ade lan te y hacia atrás y a 

la al tu ra del hom bro.

Agre gar pe so 
al ejer ci cio

Ca mi nar con 
man cuer nas de 1 ki lo 

o más no au men ta rá el 
gas to de ca lo rías, si no que 

pro vo cará can san cio y fa ti ga 
an tes de lo es pe ra do.

Dar pa sos muy lar gos
En un nue vo in ten to de que mar 
más ca lo rías, se tien de a dar 
pa sos gi gan tes mien tras se mue
ven enér gi ca men te los bra zos 
ex ten di dos. Pe ro el gran im pac to 

que las pier nas reciben so bre el 
sue lo pue de lle var a do lo res de 

co lum na.

Ca mi nar en cor va do
Con los hom bros ha cia 

ade lan te y la ca be za 
ba ja, la ca mi na ta no 

só lo abu rre rá pi da
men te, si no que al 

rea li zar se con muy 
po ca ener gía, no 

con tri bu ye en 
ca si na da 

al gas to 
ca ló ri
co.

El dre na je lin fá ti co
El dre na je lin fá ti co es un ti po de ma sa je ma nual que si
gue el re co rri do del sis te ma lin fá ti co y ayu da a eli mi nar los 
lí qui dos es tan ca dos en los in ters ti cios. Es te tra ta mien to es 
muy efi caz y de be ser apli ca do por un ki ne sió lo go es pe cia
lis ta. En al gu nos ca sos es tá con train di ca do, por ejem plo 
en los ca sos de hi per ten sión ar te rial o de ede mas va ri co sos 
gra ves. Pe ro en to do ca so, si us ted pa de ce de un gra do le ve 
de re ten ción de lí qui dos (2 a 3 ki los) de bi do a tras tor nos 
pa sa je ros (hor mo na les, es trés, há bi tos po co sa lu da bles, 
etc.) pue de rea li zar en su ca sa se sio nes de dre na je lin fá ti co 
que le per mi ti rán ali viar el sín to ma y me jo rar el as pec to de 
sus pier nas, in clu si ve si tie nen ce lu li tis. (Ver “Ma sa jes de 
es ti mu la ción cir cu la to ria”).

Natación, caminata y 
yoga, los ejercicios que 
hacen eliminar líquidos

LA PRÁC TI CA DE AC TI VI DAD FÍSI CA FOR MA PAR TE DE LA 
NA TU RA LE ZA HU MA NA, PE RO, CON LA TEC NI FI CA CIÓN 
E IN TE LEC TUA LI ZA CIÓN DEL TRA BA JO EN LA SO CIE DAD 
CON TEM PO RÁ NEA, CA DA VEZ MÁS CO SAS SE HA CEN 
CON ME NOS DES PLA ZA MIEN TO Y FUER ZA COR PO RAL.

E s to, su ma do al es trés a que nos so me te mos a 
dia rio, ha cen de nues tro cuer po un de pó si to 

con ti nuo de ten sio nes y to xi nas que per ju di can in de
fec ti ble men te el nor mal fun cio na mien to de nues
tros ór ga nos. Pa ra oxi ge nar y de pu rar el or ga nis mo 
se de be res pi rar ade cua da men te no fu mar, cla ro y 

rea li zar el ti po de gim na sia que se pre fie ra y que no 
im pli que mo vi mien tos brus cos o con re bo te. Lo más 
acon se ja ble es una ac ti vi dad fí si ca mo de ra da y pe rió
di ca que ac ti ve la cir cu la ción, for ta lez ca y to ni fi que 
la mus cu la tu ra y le ayu de a des car gar ten sio nes.
La ca mi na ta, co mo la prác ti ca de bi ci cle ta (fi ja o 

mó vil), son ex ce len tes ejer ci cios pa ra la cir cu la ción y 
pa ra for ta le cer los mús cu los, que, de es te mo do, ayu da
rán al sis te ma lin fá ti co a dre nar me jor los lí qui dos y las 
to xi nas.
Tra te siem pre de res pi rar por la na riz, ya que és ta tie ne 
la fun ción de fil tro. En su ca mi no por la na riz, el ai re se 
ca lien ta, hu me de ce y se li bra de su cie dad. Ade más evi te 
las res pi ra cio nes rui do sas y exa ge ra das. Los mo vi mien tos 
fí si cos y la res pi ra ción de be rían te ner el mis mo rit mo: 
sua ve, len to, cons tan te, pa ra ob te ner un ma yor ren di
mien to.

La na ta ción
Es te de por te per mi te ha cer un in ten so ejer ci cio ae ró bi co 
sin ex po ner se a gol pes o im pac tos fuer tes, por que el agua 
amor ti gua los mo vi mien tos. La na ta ción es ideal pa ra 
gen te obe sa, se den ta ria, o con pro ble mas ede ma to sos y 
po ca agi li dad, porque per mi te que mar gra sas de ma ne ra 
gra dual sin que el ejer ci cio im pli que un gran es fuer zo. 
Pa ra las per so nas con tras tor nos car día cos, que de ben 
abs te ner se de ac ti vi da des fuer tes, (de al ta in ten si dad y 
cor ta du ra ción), es te de por te es muy be ne fi cio so, ya que 
au men ta la re sis ten cia car dio vas cu lar sin ries gos de le sio
nes. La na ta ción ayu da tam bién a co rre gir ma las pos tu ras 
y des via cio nes de la co lum na, por tra tar se de un de por te 
si mé tri co, que tra ba ja con am bas mi ta des del cuer po al 
mis mo tiem po y con la mis ma in ten si dad. El as ma pa sa a 
ser un re cuer do pa ra mu chos as má ti cos, cuan do co mien
zan a prac ti car la. Pe ro, co mo si fue ra po co, aun que no 
se na de, el hecho de ca mi nar o tro tar en el agua pro du ce 
un ex ce len te ma sa je que reac ti va la cir cu la ción san guí
nea y lin fá ti ca, y to ni fi ca los mús cu los de los miem bros 
in fe rio res. El só lo con tac to con el agua, flo tar aban do
nan do el pro pio pe so del cuer po y ju gar en la pis ci na 
tie nen un efec to de ses tra san te asom bro so.

El yo ga
Es ta es una op ción, no ex clu ye las an te rio res. El po der 
te ra péu ti co de es ta prác ti ca ha si do su ma men te es tu dia
do y re co no ci do. Us ted mis mo po drá com pro bar lo al 
co men zar a prac ti car los ejer ci cios du ran te 15 mi nu tos 
por día. Co men za rá a sen tir se me jor, más ágil, más li via
no, des hin cha do, con una ac ti tud más po si ti va y lú ci da 
fren te a la vi da. Su men te se irá cal man do más y más y 
sus ten sio nes dis mi nui rán. Ob ser va rá, ade más, que me jo
rarán su fi gu ra, su pos tu ra, su res pi ra ción, su cir cu la ción, 
y el fun cio na mien to de sus in tes ti nos y de sus ri ño nes. 
Las pos tu ras del yo ga, de no mi na das asa nas, ade más de 
ac tuar so bre los as pec tos psí qui co y es pi ri tual de la per
so na, tien den a nor ma li zar las fun cio nes del or ga nis mo 
en te ro. Re gu la los pro ce sos de la res pi ra ción, cir cu la ción, 
di ges tión, eli mi na ción, me ta bo lis mo, y afec tan do al fun
cio na mien to de to das las glán du las y ór ga nos, así co mo al 
sis te ma ner vio so y a la men te. En el yo ga, la re la ja ción se 
con si de ra co mo un ar te, la res pi ra ción, co mo una cien
cia y el con trol men tal del cuer po, co mo un me dio pa ra 
ar mo ni zar el cuer po, la men te y el es pí ri tu.
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SE MA NAS

Pri me ra

Se gun da

Ter ce ra

Si guien tes

DU RA CIÓN DE LA 
CA MI NA TA

20 mi nu tos por día.

25 mi nu tos por día. 

30 mi nu tos por día.

Au men tar 5 mi nu tos 
por se ma na has ta 
lle gar a un má xi mo 
de 60 mi nu tos.

FRE CUEN CIA 
SE MA NAL

3 a 4 ve ces 

3 a 4 ve ces

3 a 5 ve ces 

5 ve ces

Acla ra ción: La ter ce ra se ma na con tie ne los va lo res mí ni
mos que de ben ca mi nar se pa ra ob te ner los be ne fi cios de 
la ac ti vi dad.

PA RA PER SO NAS SE DEN TA RIAS

UN PLAN PARA CADA NIVEL
A CONTINUACIÓN ENCONTRARÁS LOS DOS ESQUE-
MAS DE CAMINATA CON LA CANTIDAD DE VECES 
POR SEMANA Y LOS MINUTOS DIARIOS QUE DEBEN 
EJERCITARSE. SON PLANES GRADUALES Y FÁCILES 
DE CUMPLIR, QUE REDUNDARÁN EN BENEFICIOS 
PARA TU SALUD, MEJORARÁN TU ESTADO DE ÁNIMO 
Y AUMENTARÁN EL CONSUMO CALÓRICO.

DU RA CIÓN DE LA 
CA MI NA TA

30 mi nu tos por día.

45 mi nu tos por día. 

60 mi nu tos por día.

60 mi nu tos por día.

FRE CUEN CIA 
SE MA NAL

3 a 5 ve ces 

3 a 5 ve ces

3 a 5 ve ces 

5 ve ces

PA RA PER SO NAS ACTIVAS

Acla ra ción: La ter ce ra se ma na con tie ne los va lo res 
mí ni mos que de ben ca mi nar se pa ra ob te ner los 
be ne fi cios de la ac ti vi dad.

SE MA NAS

Pri me ra

Se gun da

Ter ce ra

Si guien tes

• La du ra ción de la ca mi na ta 
es im por tan te ya que el cuer po 
uti li za el azú car de la san gre 
co mo pri me ra fuen te de ener
gía; só lo pa sa dos 1520 mi nu
tos de ca mi na ta cons tan te se 
co mien za a gas tar la gra sa 
cor po ral, lo que lle va a per der 
pe so.

• An tes de co men zar, pre ca len
ta mien to. Ha ga es ti ra mien tos 
y sal tos en el lu gar pa ra ha cer 
una en tra da en ca lor.

• La fre cuen cia car día ca (ve lo
ci dad a la que la te el co ra zón) 
se ace le ra (por el ejer ci cio) con 
res pec to a la fre cuen cia car
día ca de re po so, (cuan do es ta
mos quie tos o sen ta dos). Exis te 
un cál cu lo que per mi te de ter
mi nar nues tra fre cuen cia car
día ca má xi ma: 220  el número 
de la edad. Por ejem plo, pa ra 
una per so na de 40 años: 220  
40: 180 (pul sa cio nes por mi nu
to) es la fre cuen cia car día ca 
má xi ma.

• Fre cuen cia car día ca ae ró
bi ca. Cuan do ca mi na mos, la 
fre cuen cia car día ca no de be 
al can zar un rit mo tal que nos 
pro vo que ago ta mien to; pe ro 
tam po co se pue de ca mi nar a 
un rit mo tan len to que no nos 
per mi ta que mar gra sas. De be 
ca mi nar se res pe tan do la fre
cuen cia car día ca ae ró bi ca, 
que en las per so nas se den ta
rias co rres pon de al 65% de la 
fre cuen cia car día ca má xi ma. 
Si guien do el ejem plo an te
rior: 180 x 65 %: 117 (pul sa
cio nes por mi nu to). és ta es la 
fre cuen cia car día ca ae ró bi ca 
que de be mos te ner du ran te la 
ca mi na ta.

• Fi na li zar la ca mi na ta rea li
zan do ejer ci cios de elon ga ción 
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EDAD ACTIVOS
FC. 75 %

SEDENTARIOS 
FC. 65 %

Pa ra sa ber a qué fre cuen cia de be la tir 
su co ra zón du ran te la ca mi na ta, bus que 
el da to se gún su edad, y según sea una 
per so na se den ta ria o ac ti va. Re cuer de: 

ni bien ter mi ne la ca mi na ta, to me su 
pul so durante 15 se gun dos y mul ti pli que 

ese va lor por 4; el re sul ta do de be co
rres pon der al in di ca do en ca da ca so.

25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70

146
146
145
144
143
143
142
141
140
140
139
138
137
137
136
135
134
134
133
132
131
131
130
129
128
128
127
126
125
125
124
123
122
122
121
120
119
119
118
117
116
116
115
114
113
113

• Co lo car los de dos ín di ce y ma yor 
so bre la par te in ter na y ve no sa de 
la mu ñe ca du ran te 15 se gun dos 

y lue go mul ti pli car ese va lor por 4 
(si guien do el ejem plo, el va lor se rá 

de 29-30 la ti dos ca da 15 se gun dos 
pa ra una per so na se den ta ria de 40 

años, y de 33-34 la ti dos ca da 15 
se gun dos pa ra una per so na ac ti va 

de la mis ma edad).

• Es to de be rea li zar se 
in me dia ta men te des pués de 
fi na li zar la ca mi na ta, pa ra 

con tro lar que el ejer ci cio se haya 
hecho res pe tan do nues tra 

fre cuen cia car día ca ae ró bi ca.

CÓMO TOMAR LA 
FRECUENCIA CARDÍACA

FRECUENCIA CARDÍACA
AERÓBICA SEGÚN EDAD

l Vi ta mi nas y mi ne ra les: se des ta
ca la vi ta mi na C y el po ta sio. 

l Con tie ne una sus tan cia lla ma da 
bro me li na, que es ti mu la la di ges
tión y la ac ti vi dad del es tó ma go e 
in tes ti no; su ju go es an ti sép ti co y 
me jo ra la in fla ma ción de gar gan ta.

l Es un la xan te na tu ral sua ve y 
nor ma li za la flo ra in tes ti nal.

l Apor te ca ló ri co: 2 ro da jas apor
tan 40 ca lo rías.

DIETA DE AGUA, ANANÁ 
E INFUSIÓN
l Al le van tar se: un va so de agua 
con un cho rri to de li món. 

l De sa yu no: té ver de + yo gur des
cre ma do + 1 ro da ja de ana ná. Otra 
op ción: té ver de + 2 tos ta das in te
gra les + que so fres co + 1 ro da ja de 
ana ná.

l Me dia ma ña na: 3 ro da jas de ana
ná o ju go na tu ral de cí tri cos o yo gur 
des cre ma do.

l Al muer zo: 

 3 días a la se ma na: en sa la da va
ria da + pas ta in te gral o le gum bres 
(con acei te de oli va y pro ven zal) + 2 
ro da jas de ana ná.

l 3-4 días a la se ma na: en sa la da o 
ver du ras + pro teí nas (pes ca do /ter
ne ra /hue vo) + 2 ro da jas de ana ná.

l Me rien da: 1 té + 1 ro da ja de ana
ná + yo gur des cre ma do.

l Ce na: En sa la da o ver du ra + pro
teí na blan ca (po llo /pa vi ta /pes ca do 
blan co) + 2 ro da jas de ana ná.

l Con se jo: pa ra po ten ciar la eli mi
na ción de lí qui dos, to me un cal do de
pu ra ti vo (a ba se de apio, ce bo lla, to
ma te) an tes del al muer zo y la ce na.

ES TA EFI CAZ DIE TA PA RA ELI MI NAR LA ACU MU LA CIÓN HÍ DRI CA 
DE BE REA LI ZAR SE CON ANA NÁ FRES CA, O ENVASADA EN 

SU JU GO; NO EN AL MÍ BAR, PA RA APRO VE CHAR TO DAS LAS 
PRO PIE DA DES NU TRI CIO NA LES SIN AÑA DIR AZÚ CAR. 
EN TRE LOS APOR TES DEL ANANÁ SE EN CUEN TRAN:

DIETA ANTI-RETENCIÓN 
CON ANANÁ

PRÓXIMA ENTREGA  FASCÍCULO 2
TODO LO QUE HAY QUE HACER PARA 

EVITAR LA HINCHAZÓN ABDOMINAL


