Los 100 mejores alimentos
para eliminar grasa corporal

Descubre los alimentos cientificamente probados que te ayudaran a
transformar tu cuerpo y alcanzar tus objetivos de composicion

corporal de forma sostenible.




Por qué la alimentacion es
clave para perder grasa?

E1 80% del éxito

La nutriciéon representa el factor
mas determinante en la pérdida
de grasa. No puedes compensar
una mala alimentacién con
ejercicio.

« Controla tu balance caldrico
« Regula hormonas clave

o Optimiza tu metabolismo

« Reduce lainflamacioén

Mas alla de las
calorias

Los alimentos correctos no solo
reducen calorias, sino que

mejoran la saciedad, aceleran el
metabolismo y protegen la masa

muscular.

« Efecto térmico superior

« Mayor sensacion de plenitud
o Preservacion muscular

« Energia sostenida




Los fundamentos cientificos
de la quema de grasa

Efecto térmico

Algunos alimentos requieren
mas energia para ser
digeridos, aumentando tu
gasto caldrico total diario de
forma natural.

Impulso metabdlico

Control hormonal

Los alimentos correctos
regulan insulina, leptina'y
grelina, las hormonas que
controlan el hambre y el
almacenamiento de grasa.

Ciertos nutrientes activan tu metabolismo, ayudandote a quemar

mas calorias incluso en reposo durante todo el dia.



Categoria 1:
Los constructores musculares

Las proteinas magras son fundamentales para preservar masa
muscular mientras pierdes grasa. Tienen el mayor efecto térmico de
todos los macronutrientes: tu cuerpo quema hasta un 30% de sus
calorias solo para digerirlas.

Ademas, aumentan |la saciedad de forma significativa, reduciendo los
antojos y ayudandote a mantener el déficit caldrico sin pasar hambre
constante.




Top 15 proteinas que aceleran tu metabolismo

1 Pechuga de pollo
26g proteina/100g. La proteina mas versatil y econdmica para construir musculo magro.
o Salmoén salvaje
25g proteina + omega-3. Combina proteina de calidad con grasas antiinflamatorias.
Huevos enteros
Proteina completa con todos los aminoacidos esenciales y nutrientes biodisponibles.
4 Pavo
29g proteina/100g. Bajo en grasa, rico en triptdéfano para regular el apetito.
. Atan
30g proteina/100g. Altisimo contenido proteico con minimas calorias.
6 Yogur griego

10g proteina/100g + probidticos para salud digestiva y absorcion 6ptima.

® Requeson bajo en grasa

Caseina de liberacion lenta, ideal antes de dormir para evitar catabolismo.

® Ternera magra

Alto contenido en hierro y creatina natural para energia muscular.

® Pechuga de pavo

Versatilidad culinaria con perfil nutricional excepcional.

e Bacalao

Proteina ultra-magra del mar, perfecta para déficit caldrico.

e Tofu firme

Opcidén vegetal completa con 8g proteina/100g y fitoestrégenos beneficiosos.

® Lentejas

18g proteina/100g + fibra para saciedad duradera.

e Garbanzos

Proteina vegetal con carbohidratos de bajo indice glucémico.

e Tempeh
Soja fermentada con 19g proteina/100g y mejor digestibilidad.

e (Camarones

24g proteina/100g con solo 1g de grasa, rico en selenio.



Categoria 2:

Combustible para tu cuerpo

Contrario a la creencia popular, las grasas saludables son esenciales
para perder grasa corporal. Mejoran |la absorcion de vitaminas,
regulan hormonas como la testosteronay la leptina, y proporcionan
saciedad prolongada.

Para |la guia gratuita de como aumentar la testosterona, descarga la
app de BUFF Academy

Las grasas no engordan por si mismas: el exceso caldrico engorda.
Incluir grasas de calidad optimiza tu metabolismo y facilita la
adherencia a largo plazo.



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.buffacademy&hl=es_419

20 grasas que te ayudan a quemar mas grasa

Aguacate

Grasas monoinsaturadas + fibra.
Reduce el apetito hasta 5 horas @
después de comer.

Nueces

Omega-3 vegetal (ALA) que mejora
el metabolismo de las grasas.

« Semillas de chia: Omega-3 + fibra soluble que absorbe
agua

« Semillas de lino: Lighanos que regulan estrogenos

« Aceite de coco: MCT que se metabolizan
directamente

« Mantequilla de cacahuete natural: Proteina + grasas
saludables

« Aceitunas: Grasas monoinsaturadas con bajo
contenido caldrico

« Nueces de macadamia: Perfil graso 6ptimo para
cetosis

Aceite de oliva virgen extra

@ Polifenoles antiinflamatorios que
mejoran la sensibilidad a la insulina.

Almendras

@ Vitamina E + magnesio. Estudios
muestran que no todas sus calorias
se absorben.

Pistachos: Fibra + proteina, ralentizan digestion
Semillas de calabaza: Zinc para testosterona 6ptima

Aceite de aguacate: Punto de humo alto, ideal
cocinar

Yemas de huevo: Colina para metabolismo hepatico

Salmoén graso: EPA/DHA para inflamaciéon y
composicion corporal

Sardinas: Omega-3 + calcio biodisponible
Anacardos: Cobre y magnesio para energia

Aceite de linaza: ALA concentrado en forma liquida
Tahini: Pasta de sésamo rica en calcio

Semillas de girasol: Vitamina E antioxidante



Categoria 3:

Energia sostenible

No todos los carbohidratos son iguales

Los carbohidratos complejos y de bajo indice glucémico
proporcionan energia constante sin picos de insulina,
mantienen la saciedad y preservan tu masa muscular durante el
déficit caldrico.

El timing importa

Consumir carbohidratos alrededor del entrenamiento optimiza el
rendimiento y la recuperacion, mientras que distribuirlos
adecuadamente durante el dia mantiene estables tus niveles de
energia y control del apetito.




Los 25 carbohidratos que no sabotean tu progreso

01 02

Avena integral Quinoa

Beta-glucanos que ralentizan digestion y mejoran saciedad Proteina completa + bajo IG, perfecta para veganos

03 04
Batata (boniato) Arroz integral
Rica en fibra y vitamina A, dulzura natural sin azucar Fibra + magnesio, liberacion lenta de energia
anadido
05 06
Pan integral de centeno Pasta integral
Mayor saciedad que pan blanco, bajo IG Fibra que ralentiza absorcion de glucosa
Cereales y granos: Tubérculos: Otros:
1. Bulgur 1. Yuca (moderacion) 1. Pan Ezequiel (germinado)
2. Cebada perlada 2. Chirivia 2. Tortitas de arroz integral
3. Mijo 3. Remolacha 3. Palomitas de maiz (sin aceite)
4. Trigo sarraceno 4. Calabaza moscada
Legumbres:
5. Amaranto 5. Maiz (con moderacion)
1. Alubi
6. Arroz salvaje ubias negras
7. Espeltaintegral 2. Judias pintas

3. Guisantes

4. Edamame



Categoria 4:

Los quemadores naturales

Las verduras son el arma secreta para perder grasa: volumen masivo
con minimas calorias. Puedes comer grandes cantidades, sentirte
saciado y aun mantener un déficit caldrico significativo.

[ Dato clave: Las verduras cruciferas contienen compuestos
que ayudan a metabolizar estréogenos y pueden mejorar la
composicion corporal de forma natural.
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20 vegetales con efecto termogénico

Brécoli Espinacas
Cruciferarica en fibra, Tilacoides que reducen
vitamina C y sulforafano antojos, hierro y magnesio
anticancerigeno. para energia.

Pimientos

Vitamina C + capsaicina en variedades picantes

Calabacin

94% agua, perfecto para volumen sin calorias

Col rizada (kale)

Superalimento denso en

nutrientes con minimas
calorias.

Coliflor

Esparragos
Diurético natural con

efecto prebidtico para
salud intestinal.

Versatil, baja en calorias, alta en fibra

Berenjena

Fibra soluble que absorbe grasas en digestion

« Pepino o Coles de Bruselas .
« Apio « Repollo .
« Rucula + Lechugaromana .
« Acelgas « Berros .

Alcachofas
Champinones
Tomates

Espinacas baby



Categoria 5:
Dulzura sin culpa

Las frutas aportan vitaminas, antioxidantes y fibra natural, pero
deben elegirse estratégicamente durante una fase de pérdida
de grasa.

Prioriza frutas con bajo indice glucémico y alto contenido de
agua y fibra. Las bayas son especialmente beneficiosas por su
densidad nutricional y bajo impacto en la insulina.



Las 15 frutas que potencian la pérdida de grasa

9 & 2
Fresas Arandanos Frambuesas
Bajas en azucair, ricas en vitamina C Antocianinas que mejoran Altisimo contenido de fibra,
y antioxidantes. Solo 32 kcal/100g. sensibilidad a insulina y funcién cetonas que potencian

cognitiva.

Manzanas

Pectina que aumenta saciedad y ralentiza digestion de
azucares

Sandia

92% agua, minimas calorias, citrulina para rendimiento

« Papaya: Enzimas digestivas naturales
« Melon: Alto contenido de agua
« Peras: Fibra soluble e insoluble

o Ciruelas: Efecto laxante natural

metabolismo.

Pomelo

Reduce insulina y mejora metabolismo de grasas
segun estudios

Kiwi
Vitamina C + enzimas digestivas, mejora transito
intestinal

« Naranjas: Vitamina C + fibra en gajos
« Moras: Antioxidantes potentes
« Melocotones: Bajos en calorias

o Cerezas acidas: Antiinflamatorias



Categoria 6:

Pequerios grandes aliados

Las especias son herramientas subestimadas para la pérdida de
grasa. Anaden sabor sin calorias, mejoran la palatabilidad de
alimentos saludables y muchas tienen propiedades termogénicas
comprobadas cientificamente.

Ademas, reducen la necesidad de sal y azucar, facilitando la
adherencia a una alimentacion limpia sin sacrificar el placer de

comer.




b especias que transforman tu metabolismo

Cayenay chile Canela Jengibre

La capsaicina aumenta la Mejora la sensibilidad a la insulina Efecto termogénico potente,
termogeénesis hasta un 50% y estabiliza niveles de glucosa en reduce inflamacion y mejora
temporalmente y reduce el sangre. Solo 1g al dia puede digestion. Aumenta el gasto
apetito. Activa receptores TRPV1 reducir picos de azucar caldrico post-comiday la

que estimulan la oxidacion de significativamente. saciedad.

grasas.

Ciarcuma Pimienta negra

La curcumina suprime el crecimiento de tejido adiposo La piperina aumenta metabolismo y mejora absorcion
y reduce la inflamacion crénica asociada con de nutrientes. Bloquea formacién de nuevas células
obesidad. Combinala con pimienta negra para mejor grasas segun investigaciones recientes.

absorcion.



Como combinar estos alimentos para maximos

resultados

Desayuno potente

Combina proteina (huevos) + grasas saludables
(aguacate) + verduras (espinacas) + especias
(cayena). Esta combinacion mantiene saciedad
hasta 5 horas.

Cena ligera

Proteina (salmoén/tofu) + verduras al vapor +
grasas (nueces). Evita carbohidratos densos por
la noche si tu objetivo es perder grasa.

Comida balanceada

Proteina magra (pollo/pescado) + carbohidrato
inteligente (quinoa/batata) + abundantes
verduras + aceite de oliva. Volumen alto, nutricién
optima.

Snacks estratégicos

Yogur griego + frutos rojos, punado de almendras,
o palitos de verduras con hummus. Mantén el
metabolismo activo entre comidas principales.

[J) Regla de oro: Cada comida debe incluir proteina de calidad, fibra abundante y grasas saludables para maximizar

saciedad y efecto térmico.



El problema: ¢{Por qué fallan las dietas

tradicionales?

Son temporales, no sostenibles

Las dietas restrictivas funcionan a corto plazo, pero
el 95% de las personas recuperan el peso perdido (y
mas) en los siguientes 2 anos. El problema no es tu
fuerza de voluntad.

Ignoran el componente psicolégico

La comida tiene conexiones emocionales profundas.
Las dietas que no abordan habitos mentales, estrésy
relacion con la comida fallan inevitablemente.

No educan sobre nutricidon real

Te dicen qué comer, pero no te ensenan por qué ni
como mantenerlo de por vida. Sin educacion
nutricional, estas condenado a repetir el ciclo.

No se adaptan a tu vida real

Planes rigidos que no consideran tu horario,
preferencias, vida social o contexto personal son
imposibles de mantener a largo plazo.



La solucion: BUFF Academy y el reto de 90 dias
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Un sistema completo, no otra dieta
temporal

BUFF Academy no es un plan de alimentacion restrictivo
mas. Es un programa de transformacion integral de 90
dias que combina nutricion flexible, entrenamiento
adaptado y educacion continua.

Aprenderas a tomar decisiones nutricionales inteligentes
en cualquier situacion, desarrollaras habitos sostenibles
y entenderas los principios cientificos detras de la
pérdida de grasa permanente.

02

Evaluacion inicial

Analisis de tu metabolismo, objetivos y estilo de vida actual

03

Plan nutricional adaptativo

No estas limitado a los alimentos particulares.

04

Entrenamiento progresivo

Rutinas que preservan musculo mientras quemas grasa de

forma eficiente

05

Seguimiento y ajustes

La app adapta el programa segun tu progreso real semanal

06

Educacidon continua

Moédulos semanales que te ensenan los fundamentos de

nutriciéon y entrenamiento

Comunidad de apoyo

Conecta con personas en tu mismo viaje, comparte
progreso y mantén motivacion.



Tu transformacion detinitiva
Unete al reto y pierde grasa para siempre

5 anos 100%

Dias Acceso Personalizado
El tiempo cientificamente probado A entrenamientos, planes de comidas, Cada plan se adapta a tu nivel,
para crear habitos permanentes y ver seguimiento y soporte en la app objetivos, preferencias y progreso
resultados duraderos real

resultados para siempre, no solo durante 90 dias."

Qué incluye el reto

El método flexible que ha funcionado a 15,000
personas

Rutinas de entrenamiento progresivas
Seguimiento diario de progreso
Educacion nutricional continua
Comunidad privada de apoyo

Ajustes semanales del plan

"No es solo perder peso. Es transformar tu relaciéon con la comida, tu cuerpo y tu mente. Es aprender a mantener los

Qué lograras

Pérdida de grasa sostenible y saludable
Preservacion de masa muscular
Habitos alimenticios permanentes
Conocimiento nutricional profundo
Relacion saludable con la comida
Energia y bienestar elevados

Bajar de grasa para siempre sin rebote.



Proximos pasos

Descargala appy
comienza hoy

Descarga BUFF Academy app

@ Descargar Ahora

Disponible gratis en App Store y Google Play. Instalacion en menos de 2 minutos.

Completa tu pertil

Responde el cuestionario inicial para personalizar tu experiencia y plan de transformacion.

Inicia tu reto de 90 dias

Compromeétete con el proceso completo. Los primeros 21 dias son los mas importantes para crear impulso.

Transforma tu cuerpo para siempre

SE Sigue el sistema, confia en el proceso y observa cémo tu cuerpo y mentalidad se transforman
permanentemente.

[ Garantia de resultados: Si sigues el programa completo durante 90 dias y no ves resultados significativos, te
devolvemos el 100% de tu inversion. Ese es nuestro compromiso contigo.

Ya conoces los 100 mejores alimentos para eliminar grasa. Ahora tienes la herramienta definitiva para aplicarlos de

1IN ERIICINEWTERAIS Tl INE | momento de actuar es ahora.

Tu transformacion comienza con una decision. Descarga BUFF Academy hoy y unete a miles de personas que ya estan
cambiando sus vidas.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.buffacademy&hl=es_419

