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INTRODUCCION

Muchos, a lo largo de nuestra vida, hemos creido
que comiamos bien pero no entendiamos por qué no
conseguiamosobtenerlosresultadosfisicosydebienestar
que esperabamos. Otros muchos, en cambio, siempre
han tenido la duda de si realmente estaban eligiendo los
alimentos correctos.

Pues tengo que decir que esto es normal, teniendo en
cuenta la nula educacion nutricional que hemos recibido.
Y los mensajes confusos que nos han llegado, y nos siguen
llegando, por parte de los medios de comunicacion.

Al final se trata de utilizar el sentido comun, y elegir
alimentos que no necesiten etiquetas; o por lo menos, que
no requieran de muchas explicaciones para demostrar
que son comestibles.

En esta guia os aporto ideas de alimentos nutritivos,
desayunos, comidas, meriendas y cenas.
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LISTA DE LA COMPRA

Frutas y verduras
[Fibra, vitaminas y minerales]

Las que mas te gusten

LISTA DE LA COMPRA

Carne, pescado y huevos
[Proteinas y grasas saludables]

A la plancha...

Atrévete a probar otras

la que puedas

...oal horno

Ecoldgica o convencional,

Huevos revueltos, en tortilla
0 cocidos

Llevate una buena
paleta de colores

Jamon para desayunar, merendar
o formando parte de una comida




LISTA DE LA COMPRA

Frutos secos
[Proteinas, grasas saludables y minerales)

Al natural:

Almendras, avellanas, anacardos, nueces, pinones, pistachos.

Semillas de calabaza, lino, sésamo, chia.

Orejones, datiles, pasas.

NI tostados, ni salados, ni fritos.

LISTA DE LA COMPRA

Lacteos
[Proteinas y grasas saludables]

Yogur, kefir

Queso, requeson

Siiii, mantequilla para cocinar

Y siii, nata (no azucarada):
con el café o para cocinar




LISTA DE LA COMPRA

Cereales integrales, tuberculos y legumbres
(Fibra, e hidratos de carbono)

Cereales:
Arroz, avena, quinoa, mijo, maiz,
trigo, espelta, centeno

Tubérculos:
Patata, zanahoria, boniato, nabo,
rabano, remolacha, ajo, cebolla,
puerro, curcuma, jenjibre, ginseng

Legumbres (ricas en proteinas):

guisantes, soja, cacahuetes

LISTA DE LA COMPRA
Bebidas

Agua Cafe Infusiones

Chocolate minimo 85%
[rico en magnesio)

Especias
Pimienta negra Cldrcuma Sal
Orégano Comino Canela

Lentejas, garbanzos, alubias, habas,

Aceite de Oliva Virgen Extra

(Obtenido directamente de aceitunas y sélo
mediante procedimientos mecanicos]




MENUS

Son sugerencias, podemos hacer combinaciones

Ejemplos de desayunos

Bowl de cereales
con leche, bebida
vegetal o yogur

Pan con huevos
revueltos, tortilla
francesa o aguacate
y salmon ahumado

Pan con jamaén,
pavo 0 queso

Ejemplos de comidas

Arroz, quinoa, mijo, Ensalada de
legumbres o patatas. legumbres, patatas
Acompanado de hervidas, arroz,

huevos duros, carne o gquinoa o mijo.
pescado Acompanado de
mozzarella, salmon
ahumado, huevos
duros, carne o
pescado

Carne o pescado al
horno, acompanado

boniato o calabaza

de verduras, patatas,

MENUS

Son sugerencias, podemos hacer combinaciones

Ejemplos de meriendas (o cualguier momento del dia)

Fruta Cafe Chocolate
Yogur o requeson Infusion (minimo del 85%)]
Frutos secos (punado) Agua

Ejemplos de cenas

Verduras hervidas
(judias verdes,
brocoli, acelgas,
espinacas) con algo

Tortilla de patatas o Crema de calabaza,
verdura. calabacin o
Acompanada de una zanahoria.
ensalada, verduras Acompanada de
hervidas o al horno, carne, pescado o

0 una crema de tortillla francesa Acompanadas de

verduras carne, pescado,
tortilla francesa o
huevo duro
Endulzantes Alinos
Miel Sal (una pizca)
Panela Aceite (un chorrito)
Azlcar
Estevia

(una cucharadita)

de patata y zanahoria.



CONSEJOS

La dieta cetogénica, el ayuno intermitente o una dieta alta o baja en hidratos, son
estrategias nutricionales. NO SON OBLIGATORIAS. Es importante individualizar.
Cada persona se adaptara mejor a una o a otra.

Desayunar no es necesario si no te apetece y cubres tus necesidades nutricionales
diarias. Ademas, disponemos de unas 50.000 calorias en forma de grasa.

La fruta_no engorda si la comes por la noche, justo después de comer o porque tenga
azucar. Engordar es consecuencia de ingerir mas energia de la que se gasta.

Se pueden consumir de 1 a 3 huevos al dia [mientras se lleve una alimentacion
saludable y una vida activa). jEL COLESTEROL es necesario!

Se puede ayunar hasta 72 horas, y aun asi obtener beneficios. jPero eso no es lo
importante! Lo importante es entender que no pasa nada si pasan mas de 3 horas
entre una comida y otra.

Consumir ultraprocesados, {NO ES LO IDEAL! Pero es preferible seguir una dieta
imperfecta (incluir alguno de estos productos), que abandonar una dieta perfecta.

Los suplementos vitaminicos NO son necesarios en personas sanas. La cantidad
necesaria de vitaminas se alcanza facilmente con una alimentacion adecuada. En el
caso de la vitamina D, sobretodo con exposicidn solar. El exceso de vitaminas puede
ser toxico.

Para perder grasa es necesario un déficit calérico (gastar mas de lo que se ingiere).
No se trata, Unicamente, de disminuir el consumo de azlcar, el de grasa o solamente
realizar deporte.

Perder pesoy perder grasa NO ES L O MISMO. Si no se hace bien, la pérdida sera: parte
de grasa/ parte de agua, glucégeno y musculo.

Las dietas detox no tienen sentido. El cuerpo ya dispone de un sistema estupendo
para limpiarse a si mismo.

Aunque me alimente de productos naturales, si como mas de lo que gasto acumulare
grasay aumentare de peso.

El efecto Yoyo (perder y ganar peso, incluso aumentarlo, después de una dieta muy
restrictiva) se producce: porque aumenta el apetito, disminuye la saciedad, y "quemas”
menos.

Consumir legumbres NO ES NECESARIO si no te sientan bien. Los nutrientes que
aportan se pueden conseguir de otros alimentos (como los huevos, el pescado y el
marisco).
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