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COME REGULAEMENTE

Come cinco veces al dia, cada tres horas.
Tu objetivo diaric es consumir la mitad de
tu peso en gramos de proteina.

BEBE AGUA

Hidrata tu cuerpo bebiendo un minimo de
2 litros de agua al dia.

HAZ EJERCICIO

El ejercicio mejora tu potencial de salud.
Comienza con diez minutos al dia v
después afiade cinco minutos cada
semana. hasta llegar a 30 minutos, seis
veces a la semana.

SODIO

Limita tu consumo de sodio. El sodio se
esconde tras muchos alimentos. Intenta no
consumir mas de 2300 mg al dia (una
cucharadita de postre) para reducir la
retencion de agua y el bienestar general.

ALCOHOL
i Limita el consumo de alcohol a una vez a
la semana en tu dia sin culpa. El limite es

una bebida para las mujeres y dos bebidas
para los hombres.
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PRODUCTOS
LACTEOS

Requeson

(bajo en grasas)

Huevos

Sustitutos del huevo
Yogur griego

(natural ¥ sin grasa)

Yogur
¢bajo en carb./afto en proteinas)

PROTEINA
VEGETAL

Tempeh
Proteina vegetal
texturizada

(TVFE)
Tofu

AVES

Pollo
Pechuga de pato
Avestruz

Pechuga de pavo
(baja en sodio)

CARNE BLANCA

Cerdo
(magro)

CARNE ROJA

Ternera

(cortes magros)
Buafalo

(picado)

Alce

Ternera asada
(baja en sodio)
Venado

MARISCO

Bagre
Almejas
Bacalao
Cangrejo
Fletan
Langosta
Mejillones
Salmaén
Vieiras
Gambas
Pargo
Tilapia
Trucha
Atdn




VeMMA

oCce

TRANSFORMATION

B

DRATOS IN

_AN

PRODUCTOS
LACTEOS

Leche

(1% o desnatadal
Yogur

(Dajo an grasas)
con fruta

PASTA

Pasta de arroz integral
Pasta integral

PAN

Pan integrai
Magdalenas integrales
Tortillas integrales
Tortillas de maiz

TUBERCULOS

Patatas

(pogueias)
Boniatos/batatas
(pegueios)

FRUTA

Manzanas (p)
Albaricoques (p)
Bananas (p)
Bayas (p)
Uvas (p)

Kiwis

Melones
Nectarinas (p)
Maranjas
Melocotones (p)
Peras (p)

Pina

Ciruelas (p)
Mandarinas

LEGUMBRES

Judias
{hervigas o oe lsia bajas en sodio)

Vainas de soja

Lentejas
(hervigdas o de Bia baias en sodic)
Guisantes

CEREALES

Amaranioc

Cebada

Cereales de salvado
Alforfon

Maiz

Cuscus

Arroz integral de grano
largo

Avena
{coriada o normmal)

Palomitas de maiz
Quinoa

Espelta

Cereales integrales
Arroz salvaje



VERDURAS

Alcachofas
Remolacha
Coles de Bruselas
Coliflor

Pepino

Judias verdes
Verduras mixtas
Quimbombd
Achicoria
Lechuga romana
Espinaca
Tomates
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Rucula
Col china
Repollo
Apio
Berenjena
Col rizada
Champinones
Cebollas
Rabanos
Colinabo
Coles
Nabos

Esparragos
Brocoli
Zanahorias
Berza
Endibia
Lechuga
Hojas de mostaza
Pimientos
Ruibarbo
Tirabeques
Calabaza
Calabacin
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GRASAS INTELIGENTES

PRODUCTOS ALINOS FRUTA FRUTOS SECOS
LACTEOS & SEMILLAS

Vinagreta balsamica Aguacate
Queso Alino cremoso para Olivas Mantequilla de almendras
¢bajo en grasas) ensalada (grandes) ccon sal)
Queso feta (bajo en grasas) Almendras
Nata espesa Mayonesa (crudas, enteras)
Mozzarella (normal) Mantequilla de cacahuete
(baja en grasas) (natural, con sal}

Cacahuetes

(crudaos, froceadas)
Nueces pacanas
(crudas, froceadas)
Semillas de calabaza
Mantequilla de
sesamo,/tahini
Semillas de girasol

Nueces de soja

(tostadas, ligeramente saladas)
Nueces

(crudas, froceadas)

ACEITES

Aceite de colza
Aceite de pescado
Aceite de linaza
Aceite de oliva
Aceite de girasol



