GUIA DE ALIMENTACION
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* Este no representa una guia nutricional definitiva, es un breve ejemplo de lo que puede recibir uno de
nuestros usuarios. Cabe anotar que entregamos siempre un plan completo de alimentacién (7 dias de la
semana) y se ajusta en el camino, segtin el avance de los objetivos de los usuarios.



RECOMENDACIONES

El centro_deslarsaciedad se activa a los 15 o 20 después de haber
comido el primer bocado. Si comes rapido, no le dards tiempo al
centro de saciedad de que se active, de ahi la importancia de comer
despacio y masticar bien la comida.

Toma 2 litros de agua al dia.

Trata de no saltarte los momentos de alimentacién propuestos.

No combinar los alimentos especificos de un dia para otro.

Cocinarlos alimentos al horno, cocidos, a la plancha o al vapor.

Ensaladas de todos los colores con brocoli y espinaca, son las
ideales.

Yogurt natural desnatados con el menor % de grasa posible.

No refrescos azucarados ni bebidas alcohdlicas.

No azucar ni edulcorantes artificiales. Preferiblemente Stevia.

Quesos c1ue son bajos en grasa como: Ricotta, Feta, Cottage,
Mozzarella.

Procurar no usar aceites vege’roles, aceite de coco, Ghee, son
una mejor opcidn. Aceite de oliva en todo lo que puedas,
procurar consumirlo crudo.



