Guia rapida: empezar tu recomposicion

Sin dietas milagro - Elena Prado - Nutricion

1. Prioriza la proteina en cada comida principal.

2. No elimines grupos de alimentos: ajusta las cantidades.

3. Entrena fuerza: el musculo define tu composicién corporal.

4. Mide el progreso por composicion y fuerza, no solo por la bascula.
5. Sé constante: los resultados sostenibles tardan meses, no dias.
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