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Objetivos

• Cambiar la mentalidad 
de “dieta perfecta”

• Desmentir algunas 
creencias nutricionales

• Inspirar para tomar 
acciones inmediatas

@nutricoachmaya



1 - He ganado 1-3 kg

2 - He ganado >3 kg

3 - Estoy como antes

4 - He adelgazado

¿Cómo te ha afectado el confinamiento?



Tod@s hemos comido de más…

Según una encuesta realizada por SEEDO a 
finales de mayo, más del 50 % de los 
participantes afirmó que había ganado 
peso.

45,8 % - entre 1 y 3 kilos

16 % - hasta 5 kilos
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¿Por qué engordamos?

¿Comemos demasiado?  

¿Nos movemos poco?

¿Es culpa de la genética?

¿Y las hormonas? 
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Un poco de ciencia…

Metabolismo de los macros Grelina y Leptina





Algunos números para reflexionar

Industria alimentaria Industria de belleza global

$532 MM en 2019 

de $189.8 MM en 2018 

a $269.2 MM en 2024

Industria de “Weight Management”
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10 creencias que te alejan de tu objetivo
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Tus 
experiencias 

con las 
dietas 

1 – He probado una o 

varias dietas y no he 

vuelto a ganar peso

2 – Tras hacer dieta y 

volver a la normalidad 

he ganado algunos kilos 

pero no he vuelto a mi 

peso

3 – Tras hacer dieta con 

el paso de tiempo peso 

más que antes de 

hacerla

4 – Nunca he estado a 

dieta 



Creencia 1:  “Existe una dieta perfecta que me 
ayudará a perder X kilos en X tiempo.”

Realidad: 

Las dietas de “adelgazamiento” que tienen 1) nombre y 2) fechas de 
inicio y de fin 3) conllevan compra de suplementos etc. se han 
demostrado ineficaces y muchas de ellas perjudican la salud física y 
mental y ralentizan el metabolismo.

95-98% de las personas que adelgazan estando a dieta baja en calorías 
recuperan el peso, la mayoría con creces.

Las dietas provocan desordenes de comportamiento alimenticio.
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¿Qué tipo eres cuando estás a dieta?





Creencia 2:  “Me falta fuerza de voluntad. 
Tengo que aprender a controlar mi hambre”.

Realidad: 

No puedes controlar tu cerebro. El hambre y el deseo de estar “en la zona 
de confort” es un mecanismo de supervivencia. 

Las conexiones neuronales (los hábitos) no se pueden cambiar de un día 
para otro. La motivación se desvanece en pocos días, si no se nutre.

Puedes crear nuevas conexiones neuronales con el tiempo.

Puedes aprender a distinguir entre el hambre fisiológico y el emocional.
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Creencia 3: “He de tomar poca grasa y evitar el 
azúcar. Los hidratos de carbono engordan”.

Realidad: 

Tanto los hidratos de carbono como las grasas son fuente de energía y son 
esenciales para tu metabolismo. Si tomas insuficientes hidratos de 
carbono durante el día, te será difícil resistir a los antojos por la noche. 
Elije los granos integrales.

Las grasas protegen y dan consistencia a algunos órganos del cuerpo, 
forman parte de la estructura de las membranas celulares y regulan las 
hormonas. 
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Creencia 3: “He de tomar poca grasa y evitar el 
azúcar. Los hidratos de carbono engordan”.

Los hidratos de carbono deben 
constituir aprox. 50%, y las 
grasas 15%-30% de nuestro 
aporte calórico diario.   

Realidad: 
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Creencia 4: “Hay alimentos que adelgazan o que 
ayudan a quemar grasa o alcalinizan mi cuerpo.”  

Realidad: 

Ningún alimento tiene calorías 
“negativas”, ni por sí solo 
acelera el metabolismo.

La dieta alcalina no tiene 
evidencia científica.
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Creencia 5: “Los alimentos “light” son 
recomendables para perder peso.”

“Los refrescos light con cero 
calorías no engordan y están 
permitidas en las dietas.”

“Las galletas y el 
chocolate sin azúcar 
engordan menos.”

“El azúcar moreno, la miel, el 
jarabe de arce etc. engordan 
menos que el azúcar”.

Realidad: 
La mayoría de los productos “light” son menos saludables. 

La etiqueta “light” o “sin azúcar” a menudo resulta en que comemos más cantidad.

Los edulcorantes no son 100% inocuos. 

Los refrescos light pueden tener un impacto negativo en la glicemia y en la producción 
de insulina.
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Creencia 6:  “Tengo que tomar superalimentos 
y suplementos dietéticos para estar sano”.

Realidad: 

Una alimentación variada y equilibrada aporta todos los micronutrientes necesarios.

Es recomendable hacerse analítica de sangre cada 6 meses.

No es necesario consumir superalimentos exóticos y costosos.

Incluye todos los grupos de alimentos + fruta y verdura de distintos colores y de 
temporada.



Creencia 7: “Un plan Detox con smoothies o zumos 
me limpiará por dentro y quemaré grasa”.

Realidad: 

En 3-5 días de dieta liquida hipocalórica perderás 
líquidos que volverán enseguida y algo de masa 
muscular. 

El cuerpo tiene sus propios mecanismos de 
desintoxicación.

Incorpora jugos vegetales y smoothies en tu menú y 
toma la fruta entera. 
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Creencia 8: “No podré adelgazar, si no hago 
ejercicio”.

Realidad: 
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Aunque: 



Apps gratuitas de entrenamientos en casa 

Un poco es mejor que nada

Yoga
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Creencia 9: Pensamiento “Black 
or White” o “De perdidos al río”



“Ya que he no he cumplido esto, ¡¿qué más da?!”



Creencia 10: ¿Qué es lo que te frena a ti?
¿Y cuáles son tus excusas habituales?
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Cosas que puedes 
empezar a hacer 
hoy mismo
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1. Estar informado

 Evidencia Científica vs Medios no Fiables

 Cómo NO hay que hacer las cosas

 Necesidades de tu cuerpo

 Composición de los alimentos: 
macronutrientes y micronutrientes

 Leer las etiquetas
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Calcula tu Tasa Metabólica Basal
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HOMBRES
TMB= (10 x peso de Kg) + (6,25 x altura en cm) – (5 x edad en años) + 5

MUJERES
TMB= (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) – (5 x edad en años) – 161

Poco o ningún ejercicio = Calorías diarias necesarias = TMB x 1,2
Ejercicio ligero (1-3 días por semana) = Calorías diarias necesarias = TMB x 1,375
Ejercicio Moderado (3-5 días por semana) = Calorías diarias necesarias = TMB x 1,55
Ejercicio Fuerte (6 días por semana) = Calorías diarias necesarias = TMB x 1,725
Ejercicio profesional o extremo = Calorías diarias necesarias = TMB x 1,9



Los diferentes 
nombres de azúcar







https://e-aditivos.com/

Fuente: https://elcorreodelsol.com/articulo/los-41-aditivos-mas-peligrosos





2. Buscar la motivación intrínseca sostenible en el tiempo

 Coaching y 
autocoaching

 Diario

 Plan de acción y de 
superación de 
obstáculos

 Reeducación inteligente 
de hábitos

 Entorno de apoyo

 PNL
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Define tu objetivo siguiendo la técnica 
SMART, por escrito:

o Positivo
o Realista 
o Acordado  
o Medible 
o Personal 
o Específico

Prepara tu tarjeta de beneficios, revisa y 
complétala periódicamente.
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3. Psiconutrición: aprender a reconocer tus emociones y 
las necesidades de tu cuerpo

 Toma de consciencia del hambre fisiológico VS “hambre de corazón”

 Escala de hambre y de saciedad

 Mindful Eating

 Relación saludable con la comida

 Autoestima y autocompasión 

 Alimentación intuitiva
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Busca ayuda para el 
problema emocional 
subyacente

Rueda de las emociones

Recuerda que detrás 
de cada emoción 
hay una necesidad
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Alimentación intuitiva
Paso 1
• Rechaza la mentalidad de la dieta.
• Haz las paces con la comida. 
• Desafía a tu policía alimentaria.

Paso 2
• Honra tu hambre y reconoce las señales de tu cuerpo.
• Respeta tu nivel de saciedad.
• Honra tu salud con la nutrición.

Paso 3
Descubre el factor de satisfacción:
• Disfruta moviéndote, no hagas ejercicio como una obligación.
• Encuentra placer en comer.

Paso 4 
• Respeta y valora tu cuerpo.
• Atiende tus necesidades emocionales sin usar alimentos.
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Una gran diferencia

ESTAR A DIETA

• ¿Qué aspecto tengo?

• ¿Cuántas calorías tiene este plato?

• Hago ejercicio para quemar lo que 
he comido. 

• Tengo que controlar lo que como.
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COMER DE FORMA INTUITIVA

• ¿Cómo me siento?

• ¿Me sentiré satisfecha y energético 
cuando acabe?

• Hago ejercicio porque me hace sentir 
feliz.

• Escucharé las señales de mi cuerpo.

VS
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¡Muchas gracias!

@nutricoachmaya                  618 159 365


