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BEMEFICIOS DE LA NUTRICION
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Tener mas energia.

Mas concentracion.

Estar mas activo.

Prevencion de lesiones.

Acelerar la recuperacion post actividad fisica.
Acelerar la recuperacion de una lesién muscular o
tendinosa.

Gozar de una buena salud y tener una mejor calidad
de vida.

Dormir mejor.



LA CLAVE

ESTILO DE VIDA

NUTRICION
ESTRES
DESCANSO: DORMIR
EJERCICIO: MOVIMIENTO
COMUNIDAD

NUTRICION

ASENTAR LAS BASES: EVITAR AQUELLO QUE NOS
PERJUDICA.

POR OBJETIVOS ¥ BUSCANDO S| FUERA NECESARIO
SUSTITUTOS. POR EJEMPLO, AZUCAR.

EQUILIBRIO INDIVIDUAL: ;HASTA DONDE PUEDO LLEGAR
EN ESTE MOMENTO DE MI VIDA?. POR EJEMPLO, PODRIA
SER FACIL ESTABLECER RUTINAS EN EL DESAYUNO.



INSPIRACION: SOCIEDADES LONGEVAS
CONOCIMIENTO ENTENDER EL PLATO
HERRAMIENTAS: DISENO PLATO
MOTIVACION (recetas nuevas, por ejemplo)

RUTINA (nos equilibra emocionalmente)
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TU PLATO

La primera regla que debemos seguir es tener una dieta lo mas eqguilibrada
posible donde los principales nutrientes

- HIDRATOS DE CARBONO
- PROTEINAS
- GRASAS BUENAS

aitén en las cantidades adecuadas. Recomiendo la distribucidn del PLATO
SALUDABLE propuesto por la Universidad de Harvard,

1/2 del plato formado por verduras [35% del plato) v frutas [15%: )L
/& del plate formado por proteinas (25% del plato)
/& del plato formado por hidratos de carbono (25% del plato).

¢CUANDO PODEMOS CAMBIAR LAS
PROPORCIONES?

DEPORTE: MAS ENERGIA

LOW

« Wihobe graing y saiches

- B and polyunsaterated Fats
- Wihold and Fresh segerables




CUIDADO CON LOS
CARBOHIDRATOS SI COMEMOS
DEMASIADOS!

MONTANA RUSA FISICA Y EMOCIONAL
CONTROLAR CARBOHIDRATOS
TIPO
CANTIDAD
ORDEN




EJEMPLOS

2 glices of pineapphs
&5 a snack

| 2 slices of pineapple
| gs a8 dessert

| Toas! with nocciolata

{ Toast with avocado - |

alive il salad, ' ka2
hiaf FcE Bl
i

white bread
(50 grams)

sourdsugh bregad
(50 gramzs)

vinaigraite salad
I-'mn rlD'“' b
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¢POR QUE DEBEMOS EVITAR LA MONTANA RUSA? Empezaremos a conocer como funciona
nuestro organismo.Podemos empezar con evitar los PICOS DE GLUCEMIA y tener un humor mas
estable, mejor piel, drganos mas contentos.... Beneficios: 1.Aumento de grasa corporal. 2- Se
altera la sensacién de hambre y saciedad ya que se altera una hormona llamada leptina, que es
la encargada de regular este mecanismo y tenemos hambre de forma constante y antojos. 3. Se
genera un desequilibrio en las hormonas de nuestro organismo y se acentuan los sofocos y
sudores nocturnos en la menopausia. 3. Inflamacién de bajo grado. 4. Aumentan las
posibilidades de tener diabetes tipo 2. 5. Fatiga crdnica: las dietas que proporcionan picos de
glucosa, a la larga ocasionan maas fatiga que las que generan una glucosa mas estable. 6. Mala
calidad del suefio 7. Tenemos también problemas de la exposicidn a picos de glucosa constantes
a largo plazo, como: acné, artritis, problemas de memoria, problemas intestinales, bajo estado
de animo, etc.



TABLA DE PROTEINAS

@ AMOUNT OF PROTEIN & | FDOO ARADLNT OF FROTENN 180G
100G

CHIEEAS iog L= 16q

LENTILE Iig I LGS i

WHITE SEANS 1y COW OR GOAT TOGUAT Lo§

PLAS 1ig COW DR GOAT MiLE 1dg

507K 35y CHEESE 1235y

ToFU 11y BEITADOT, KALL 1Ty

SO7 ¥OLUNT ™ SELDS 1730

SOVA MILL 1.5g CHICKER 20y

TERTURED SOFAREANS g FOME AND BIEF 0y

TEMSEH Hig

QUMD [GLUTEN FREES Ay SHILFA Ly

BUEHWHEAT [GLUTER FRIL) 186y TUNA AND SARDINES 10-Jig

AMARANTH |BLUTEN FREE] &g oo sy

SEMTAN [WITH GLUTEN] 15g RALMON AND MONEFSH T

Fadl L | L L |

ALMONDS 30y LWER 1oy

PEANUTE ] SEEAAAND HAM ™

LEVADURK DE COAVIZA g TUREEY ™

NUTHITIONAL YEAST 51g VEGAN PROTEN POWDER | 256 OF PADTEN=3
TASLESPOONE

SFRALLIN [ WHEY FROTES FOWDER 156G OF PADTEN= 1
TASLESFOONS

Al levantarte beber 1-2 vasos de agua




iCOMO DEBERIA

PROTEINA

DESAYUNOS

Hudvos #C0VOGICOos & |8 carta

Pescado azul

cCaballe

anchoas, safdinas. salman

Baivaje

Paté de sardinas o hummus
Pavo y Jamén bellota

Queso cabra y oveja
Mantegullls s41amo toitado y
cCacahuste 3N BZUCHT

GRASAS SALUDABLES

Aceite de oliva virgen extra

Aguscate

Semillasy: chia. sdsamo
Frutos secos almendras
Bebids de almendra ¢ avena

SER?

ALIMENTOS FRESCOS

Hojas de fucula, lechuga
Roda as de tomate

Crudites de tanahoria, peplnog
calabacin

Licuado verde

Licuado de remolacha
Fermentados y germindos
Frute fiesca cortada

CARBOHIDRATOS

Fan seixa masa madre

Mowsll cavero

Porridge de avena © gquinaa
Overnight ocats

Crepes de trigo sarraceno
Puding de chis

Coca casera

Compota frutos rojos sin ardcar

;COMO DEBERIAN SER?

VYERDURAS
50% DEL PLATO

VERDURAS DE
HOJA VERDE

5 COLOWES

CRUDA MEIDR
La COMIDA,
RUCULA
CANDNICOS
[EVITAR
LECHLUIGA)

ZANAHORIA
MEJOE CRUDA

PROTEINA
25% DEL PLATO

150-2009
HUEVOS

FESCADD: &.3
DIAS SEMANA

CARMNE I-3 Dlas
SEMANA

LECUMBRES

QUESO CABRA U
DVEIA.
SEMILLAS,
FRUTOS SECOS

HIDRATOS CARBONO
10-25% DEL PLATO

ARROE SEMI D
BASMAT! {I-3 cuchl

QUINDGA O TRICD
SATGOGACEND (73
cuLh}

BOMIATO O PATATA
1M unidad rsdianal

MG AMARANTO (2
L cucharanas)

BAN MAKA MADDE
luna recanacal

AVEMA 51N CLUTEN
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COMIDA
*Ensalada y Pasta con boloiesa.

*Ensalada y arroz con huevo y salsa de tomate.

*Ensalada con arroz y pollo al curry o plancha

*Tacos de maiz con lechuga, guacamole y bacalao o pavo.

*Ensalada y albdondigas o hamburguesa de pollo con patatas al horno o puré de patata
o patata hervida.

*Ensalada y salmén a la plancha con arroz o quinoa.

*Ensalada y noodles de arroz al wow con huevo y verduras.

*Arroz salteado con huevo y verduras o acompafiado de ensalada

* Ensalada y canelones de atun.

*Patatas tipo ensaladilla con atun y huevo.

*Ensalada de lentejas.

CENA:

*Ensalada con pollo plancha y patata hervida enfriada.

*Ensalada con Calamar plancha y una rebanada pan masa madre y fermentacién larga.
* Hamburguesa vegetal con ensalada.

*Ensalada de lentejas.

*Hummus con crudités y pan de masa madre y fermentacion larga con aguacate.

* Ensalada con queso feta y patata enfriada.

*Ensalada completa con bonito y una rebanada pan masa madre y fermentacion larga.

* Ensalada y huevos a la plancha con boniato airfryr



BOLAS ENERGETICAS DE CACAO Y ALMENDRAS
Durante el ejercicio o antes de [a practica

INCREDIENTES

100 g de almendras = 200 g de ditiles - 2 cucharadas de cacao crudo en
poivo = 1 cucharada de mantequilla de almendras o tahini (mantequilla
de sésamo) o mantequilla de cacahuete + 1 cucharada de aceite de coco
» Una pizca de sal marina (opcional),

PROCEDIMIENTO

Empezar poniendo las almendras en @ procesador de alimentos y
pulsando hasta que estén bien trituradas. Afhadir los ditiles medjool y el
acelte de coco y pulsar hasta que esté completamente mezclado
Anadir la mantequilla de almendras y el cacao y volver a mezclar en ol
robot de cocina. Afnadir una pizca de sal si se desea. Tomar una
cucharada de la mezcla y hacer una bola Continde haclendo esto hasta
que la mezcla esté terminada Colocar las bolas enmolladas en &l
congelador durante una hora, luego sacarlas y guardarlas en un
recipiente hermético en la nevera

‘Que la comida sea tu alimento
y &l alimento, tu medicina®

- Hipacrates



