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<) BIENVENIDO A

TU PRIMER MES

NO NECESITAS
HACERLO PERFECTO

Solo nececitas empezar. £

<@

Q

Documento educativo personalizado.

TU PRIMER MES ™

& Ciehcia que cuenta hictoriag ng

09,45 . éo

P,

v
Quiza has llegado hasta aqui porque quieres
sentirte mejor. Quiza porque quieres tener mas
energia. Quizé porque quieres cuidar tu salud.
O quiza simplemente porque has decidido que
ha llegado el momento de dedicarte un poco
mas de tiempo.

Sea cual sea tu motivo, me alegra que estés aqui.

Durante afios nos han hecho creer que para mejorar
nuestra salud necesitamos cambiarlo todo.

I; :I:::::‘::ién. El ejercicio. Los horarios. c ada com‘ da e¢
una nueva oportunidad

para cuidarte. }éﬂ

Y cuando intentamos hacerlo todo a la vez
suele ocurrir algo. Nos agotamos. Nos frustramos.

Y acabamos abandonando.

Por eso este documento es diferente.
Q No busca la perfeccion.

Q No busca que sigas reglas imposibles.

Durante las proximas semanas no te centres
ﬁ en hacerlo perfecto. Concéntrate en avanzar.

Q No busca que cambies tu vida de un dia para otro.

Paso a paso. Comida a comida. Dia a dia. @

Busca algo mucho mas sencillo.

Ayudarte a construir pequenos habitos A\ Y recuerda algo importante.

que puedas mantener. N T cuerpo no esta esperando que seas perfecto.

Porque la salud rara vez aparece gracias a una decision

espectacular. Normalmente aparece gracias a muchas

decisiones pequenas repetidas en el tiempo. % Tu cuerpo solo necesita @
que empieces.

Con cariro, O
Aida m .BM r aﬁ,a'w i’ Pequesios habitos,

Patéloga :
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‘o i TUPLATO, ©

{; v
0/ S’:m,b/e « Real « Equilibrado '
e T 50%
v No necesitas contar calorias. Vo ] 4 9 —— : VERDURAS

v No necesitas memorizar tablas.

v No necesitas hacer una dieta perfecta.

La mayoria de las veces
basta con mirar tu plato.

=

Porque muchas decisiones
saludables pueden resumirse

en una imagen sencilla.

&

GRASAS

50% VERDURAS 30% PROTEINA o

Color, fibra y vida. Construye, repara

Aportan vitaminas, minerales, fibra y g forta/ece' 20% GRASAS
compuestos naturales que ayudan a Ayuda a conservar la masa muscular,
cuidar tu organismo. ma:tener la saciedad y participar en SALU DABLES

Cuanto mas color tenga tu plato, nuMerosos procesos del organismo‘ /Vutren, protegen
mas variedad de nutrientes aporta. Y aportan energia.

@ @ 'J Aceite de oliva
virgen extra
Pescado Pollo Huevos
Hojas Brocoli Pimientos
verdes ig i 4

o= Aguacate Aceitunas

Zanahona Berenjena Pepino Marisco Legumbres Came magra

wn

~

Frutos secos

[u plato no tiene que ser perfecto.
Solo necesita estar equilibrado.

-O-  QUE PUEDO HACER MANANA - (- @ PARA RECORDAR

Afadir una racion mas de verduras. La salud no suele depender
de una Gnica comida.
Incorporar una fuente de proteina

en cada comida principal. Depende de muchas comidas

sencillas repetidas
en el tiempo.

Y cada plato es una nueva
oportunidad para cuidarte.
S oo

Doc o per
> 00 , p
Patéloga 74 E B”r 7 @ No sustituye la valoracion
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Utilizar aceite de oliva virgen extra
como grasa principal.
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‘g - ASi EMPIEZA
" TUDIA © &

Tu cuerpo lleva toda la noche
trabajando para ti.
Mientras dormiag: —_—

@ Tu corazén siguié latiendo.

Tu cerebro siguié organizando

informacion.
§ Tus células siguieron reparandose.

Tu cuerpo sigui6 intentando
Qg ayudarte.

Y ahora empieza un nuevo dia.

No necesitas hacerlo perfecto.

Sélo necesitas empezar. @

LO QUE SABEMOS 2~

Durante la noche tu organismo sigue trabajando.

/Vo necesitas una

Q) Regula milltiples procesos. ~
manana perfecta.
@ Consolida informacion. lb f’

§ Repara tejidos. g,o’/o hecefl.féw una

Mientras descansas:

513 Mantiene el equilibrio interno.

buena forma de empezar. Qg

para ayudar atu cuerpo a empezar

Qg Por eso la mafiana es una oportunidad
bien el dia.

(O QUE PUEDO HACER MANANA ©

HIDRATATE MUEVETE REGALATE
UN POCO UN MOMENTO

Empieza el dia Camina unos Respira.

con un vaso minutos. Mira por la

de agua. Estira. ventana.
Activa tu Empieza

sin prisas. ®

cuerpo. @

PARA RECORDAR No tienen que ser grandes.
Las primeras decisiones del dia Qg @

suelen influir en muchas de las Sélo tienen que ayudarte

. > a empezar.
que vienen después. P

Cw\ earino, (D

74%/ M garra?ém @ Documento educativo personalizado.
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‘o> - DESAYUNO _ [
0, soYNUTRITOP *, &

Un buen decayuno no tiene
que cer complicado.
P .

LO QUE SABEMOS /-
Después de varias horas sin comer, & ‘- A
el desayuno puede ayudarte a: £
4 Recuperar energia.
Mejorar la concentracion.

O Aportar nutrientes importantes.

@ Empezar el dia con intencién.

No existe un desayuno perfecto.

Existe el desayuno que
puedes mantener. 1&7 =

No bucquec el decayuno perfecto.
Busca un decayuno que puedas repetir.

COMO CONSTRUIR TU DESAYUNO +%&

@ BASE @ PROTEINA COLOR EXTRA

Avena Proteina de calidad Fruta y color Pequefios extras
o alternativa similar. para empezar fuerte. para nutrir y disfrutar. que marcan la diferencia.

O/~ o © 04{,

o

Avena, pan integral, Yogur natural, huevo, Fresas, frutos rojos, Canela, frutos secos,
quinoa, mijo, trigo sarraceno... queso fresco, manzana, pera, semillas, cacao puro,
proteina vegetal... kiwi, platano... crema de frutos secos...

s

()" QUE PUEDO HACER MANANA PARA RECORDAR (0

~ Anadir una Incorporar Empezar Las mejores decisiones
fuente de fruta. el dia no suelen ser las mas
7

r 71 proteina. ) " hidratindome. espectaculares.
‘ ‘ ! 3 Suelen ser las que puedes
@ . 1 (p | { 4 @ repetir una y otra vez.
Con carito, (D

¢ Aéda/ m &,,.W @ Documento educativo personalizado.

: No sustituye la valoracion
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‘o *<ELBATIDO [
22/ SOYNUTRITOP

Una alternativa cencille cuando

decayunar ce hace dificil. @

LO QUE SABEMOS 22

No todos los pacientes disfrutan de un
desayuno tradicional.

Algunas personas tienen poco apetito
por la mafiana.

No importa como empieces.
Otras disponen de poco tiempo.

8
Y algunas simplemente encuentran : — -

mas cémodo un desayuno liquido. ‘ B Yy ———— Lo importante es que
Cuando esta bien construido, LA encuentres una forma
un batido puede ser una forma . de cuidarte que paedas’
practica de incorporar energia, ‘

\ mantener.
proteina y nutrientes importantes i : /é

al comienzo del dia. ’é

BASE * ol /e ELIGE UNA FRUTA
Media taza de R, oA
avena integral )

(Sélo una opcion)

* 1 taza de fresas.
1 taza de moras
o frutos rojos.

en hojuelas,
cocida.

(Favorece la formacion
de almidén resistente
al enfriarse).

£ Liumnu o ) f Medio platano
+ GRASA SALUDABLE | y St
250 ml de bebida ) ] PROTEINA < hadiito
0 4 lcucharadita de aceite o 4
‘ vegetal sin azlcar. . R Lk y . )
““-’J Almendra o avena. @ 3 ‘ (’ 1 cacmla de proteina 0 la fruta que
NS 2] ot t 3
y 1 cucharadita de crema \' :elsep:oteina de mejor még te guste. @
de cacahuete 100%. tolerancia para ti.
Elige la que mejor
te siente.
. o [}
PREPARACION &2 QUE PUEDO HACER MANANA 4 PARA RECORDAR ()

Un desayuno saludable
no tiene una Gnica forma.

B & B

0 Anade todos los 0 Tritura hasta obtener o Tomalo recién

A veces llega en un plato.

R e AR, ] iy Preparar la ave‘na | Tener la fruta Dejar la licuadora Y otras veces...

adon hoog lanoche anterior. | lavada y lista. preparada. "ega N LN Vaso!
IMPORITANTE Es importante comprobar siempre alergias. Recuerda:
Si no encuentras una proteina que te guste o toleres bien, : Pequeﬂas' deciciones, grandes cambios.
puedes aumentar la avena hasta una taza. J(/i’ i Empieza por lo que puedas mantener.

Con carino,
] Documento educativo personalizado.
’ Z .gaaém Bar L ; is
74‘4(“’ ra?'a"\’ @ No sustituye la valoracion
Patdloga
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Ve cyenth

GRAN CUIDADO

Cuidarce también ocurre entre comda:

LO QUE SABEMOS £

Entre las comidas principales algunas

personas agradecen una pequeﬁa pausa.

Puede ayudar a:

& Mantener la energia.

Favorecer la concentracion.
=

Q? Evitar llegar con demasiada 9

hambre a la siguiente comida.

ﬁ Facilitar decisiones mas

conscientes.

No siempre es necesario.
Y tampoco tiene que ser complicado.

Fruta fresca.

&

Aguacate.

Yogur natural.

- <. IDEAS SENCILLAS Z=

L

Huevo cocido.

No ce trata
de comer mag.

Se trata de
cuidarte mejor.

U —
Verduras crudas. pRequsto FRfedo
de frutos secos.

9% Adapta estas opciones a tus gustos, necesidades y tolerancia. @

QUE PUEDO HACER MANANA ££

Q| 8 | &

Llevar una fruta Aprovechar para Regalarme cinco

preparada. hidratarme. minutos sin prisas.
(5]

Escuchar tu cuerpo, hacer una pausa y elegir lo que
necesitas también es una forma de cuidarte. /@

Con cariho,

¢ 7400(41 Ba.fféw &rra?a'.m
Patsloga
SOYNUTRITOP Q Ciencia que cuenta historias

PARA RECORDAR O

¢¢ Tu salud no se construye
solo en los grandes momentos.
También se construye en las
pequenas decisiones que /q%

repites cada dia. 9
& No es cuestion de perfeccion,
es cuestion de constancia. Q

=

Documento educativo personalizado.
No sustituye la valoracion g

médica profesional.
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T,
w. LA COMIDA ; “voigs
X9 QUE TE CUIDA i

No ce trata de comer menos. @ Tu comida
Ce trata de comer mejor. no tiene que cer

LO QUE SABEMOS £ — perfecta.

| o——

Las comidas principales son T -y ) ‘ R

una oportunidad para aportar ‘_ ¢ ‘ : N ‘ g’o'/o tiene qae
muchos de los nutrientes que ) - s g y adarte "
tu cuerpo necesita. . - v > .y

l centirte bien. Jﬁ,

No hace falta buscar

la perfeccion.

LOS TRES PILARES &

o

COLOR

Verduras variadas.

Lo importante es construir

platos equilibrados la mayor
parte del tiempo.

Cuantas mas colores,
mas nutrientes.

PROTEINA

Pescado, huevos,

legumbres, aves
o alternativas
equivalentes.

GRASAS
SALUDABLES

Aceite de oliva

virgen extra,
aguacate,

frutos secos. J%

PARA RECORDAR O

o i
@ pﬁﬁ -,o: €€ Una alimentacion caludable

no ce conctruye comida a comida.

........................... : uué PUEDO HACER MANANA Jg %

Anadir una racion Sentarme a comer Disfrutar la comida ge con gtruye dia trag dia.
extra de verduras. sin prisas. sin culpa. , ,
(A : e E S ’%ﬁ"
Comer es mucho mas que nutrirse. : Escuchar tu cuerpo es fundamental.
Es un momento para conectar contigo, : Aprende a reconocer tu hambre,
para disfrutar y para cuidar también tu bienestar emocional. @ : tu saciedad y tus necesidades reales. @

Con cariko,
] B az Documento educativo personalizado.
0 ’ ! ’ / P
P7 i’l g&v"r‘d "?"" 2 @ No sustituye la valoracion g
atologa PO T A
SOYNUTRITOP D (Ciencia que cuenta hictorias edicy psfegioast
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X9, MOMENTO
DE RECARGAR =

A veces cuidarse cignifica
detenerce uno¢ minutos.

LO QUE SABEMOS &

A mitad de la tarde muchas
personas notan un descenso
de energ:a

Una pequefa pausa puede
ayudarte a:

Recuperar concentracion.

Reconectar con
2 ’

tus necesidades. ehef'glao

Tomar decisiones

. ¢ w
mas conscientes.

A vecee nececitas

una pausa. Jﬁ |
|

Reducir la sensacion

R 3w

de ir siempre con prisas.

&

|
|
necesitas mag
|

'

»

- Yogur Un pequeno
Infusion. g Peq ;
natural. placer consciente.
- (V) -9 -9

QUE PUEDO HACER MANANA £ PARA RECORDAR O

E @ é €6 Tu bienectar
: también ce construye

Levantarme Beber Tomar una pausa Respirar éen /05' momentos que
unos minutos. agua. ' sin pantallas. antes de seguir. dedicas a ti. , ,
. ) ;

h% No eres una maquina. Permitete cuidar de ti.
N Parar también es avanzar. @ Te lo mereces. @
Con cariro,

G Aw(a/ Bal&w Barra?aru

Patologa
SOYNUTRITOP @ Ciencia que cuenta historiae
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“ LA CENA §
QUE ACOMPARAR

€l dia ectd terminando.
Tu cuerpo cigue traéq./am{o

LO QUE SABEMOS o2

Durante la noche tu organismo
continda trabajando.

Por eso muchas personas encuentran
atil terminar el dia con preparaciones

sencillas, templadas y fciles de tolerar. La céna

« [,, Las verduras cocinadas, no tl’e ne q ue
las cremas y las sopas ;m Pf'e QI‘OMQ.I’.

se digieren mejor.

Aportan nutrientes 4

@ sin sobrecargar. 3
liene que
w Ayudan al cuerpo a
cambiar de ritmo.
< ( Favorecen el descanso
y la recuperacién.

<X LOS TRES PILARES DE UNA BUENA CENA ‘e y

L PREPARACIONES .0\ VERDURAS ; AMBIENTE
(== senciLLAs | A=A COCIDAS @ TRANQUILO
Vv iV v ‘
+/ Cremas de verduras Mas faciles de digerir +/ Comer sentado % Crema de Verduras Verdurag
V' Sopas Mas confortables / Sin prisas verduras al vapor a la plancha

Aportan color
y nutrientes

v/ Verduras al vapor V/ Sin pantallas

/ Verduras a la plancha +/ Sin culpa

Pescado Huevos Legumbres
al horno revueltos saaves

QUE PUEDO HACER MANANA £ PARA RECORDAR O

%ﬂ @ & 66 (a cena no e el final

Cenar un Sentarme Beber Escuchar mis senales de una dieta.
poco antes. sin pantallas. agua. de hambre y saciedad. 69 e/ comienzo

2 del deccanco. 99

————

Tu cuerpo ha trabajado para ti todo el dia.

Con carivio,

Esta noche puedec ayudarle 3 TE
’ ’ i locumen ucativo
t“ ta”téleh 74‘6(“’ Ba‘%"’ gma?é"’ H @ parsonalizado.
Patéloga - No sustituye la valoracién
SOYNUTRITOP @ Ciencia que cuenta historiac - Médica profesional. ,ﬂé?
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X0 PREPARANDD
™ EL DESCANS(

Tu cuerpo también necesita

que le permitas parar. ()

L0 QUE SABEMOS %

El organismo utiliza senales para

reconocer que el dia esta terminando.

La luz, las rutinas y el ritmo de
nuestras actividades ayudan a preparar

la transicion entre la vigilia y el suefio.

P 4 habit. r H

1 J P

pueden facilitar este proceso.

-<X\_ SENALES QUE AYUDAN A TU CUERPO “< -

) @ @ & ¢

MENOS LUz MAS
PANTALLAS TENUE
Desconectar La luz cilida y
para conectar suave invita a tu

contigo. cuerpo a relajarse.

Deccancar
ho empiezo

Empieza mucho
anteg.

t4

LECTURA INFUSION UN MOMENTO
TRANQUILA RELAJANTE DE CALMA
Unas paginas Rituales sencillos Respirar, estirar,

pueden ser el mejor  que calman cuerpo = escribir, meditar...
cambio de ritmo. y mente. Loqueati

te funcione.

LS O

PARA RECORDAR (

Tu cuerpo necesita actividad.
Pero también nececita deccanco.
Ambas cosas forman parte de la salud.

Con carivio,

Aido. Bollin Borragin

Patéloga

SOYNUTRITOP D (iencia que cuenta historias

&

cuando te acuestas.

QUE PUEDO HACER MANANA (O

Apagar las pantallas unos
minutos antes.

Crear un pequeno ritual
nocturno.

Reducir el ritmo
progresivamente.

Darme permiso para
terminar el dia. /é-

No tienee que
ganarte el descanco.

(o nececitas.
(o mereces.

Gracias por cuidar de ti hoy.

Maiana cerd otro dia para /%
seguir eligiéndote. (")

Documento educativo personalizado.
No sustituye la valoracion /@g

médica profesional.
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W0 SUENOY

N

" RECUPERACIO

Mientras deccansas,
tu cuerpo cigue cuidando de ti.

LO QUE SABEMOS «Z&

El suefio es una necesidad biologica.

Durante la noche el organismo continda

realizando procesos esenciales para n cae”PU no

el bienestar fisico y mental. de"aaﬂfa de cal.dal’te

cuando duermes.

Sigue trabajondo
para ti.

< 2

Dormir no es un lujo.

Es una parte fundamental de la salud.

<\ L0 QUE OCURRE MIENTRAS DUERMES 4= QUE PUEDO HACER MARANA O

®» © © o -

ORGANIZACION Y REGULACIGN DE RECUPERACION PREBARACION PARA ° Mantener una rutina
PROCESAMIENTO FUNCIONES VITALES DE TEJIDOS EL DIA SIGUIENTE d e
DE INFORMACION gigusne.
Tu cerebro ordena El organismo regula Los tejidos se reparan El cuerpo se prepara
lo vivido y consolida procesos esenciales y el cuerpo recupera para empezar un nuevo ° Recordar que dormir
lo importante. para tu bienestar. lo que ha utilizado. dia con energia. oy 5
i también es cuidarme.

< 9 Y Y )
Hoy hiciste lo mejor que pudicte.
PARA RECORDAR @ Eco ec cuficiente.
(a calud no ce construye ¢olo Deccanga tranquila. (D
cuando ectés despierto. T

También ce construye mientras duermes.

VY

[u cuerpo ha estado contigo decde el primer dia.
Ha. intentado ayudarte incluso cuando no lo cabias.

Deccanca.

—_—

Con carino,
74 ‘. M B s Documento educativo personalizado.
& 5 i
A ﬁ No sustituye la valoracion J)g?
8 médica profesional.
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X0 HIDRATACION
" EFICIENTE

Pequeios corboc.

Grandeg efectos. Q

———

31908
o
R

LO QUE SABEMOS «~

@ El agua participa en numerosas
funciones esenciales del organismo.

Q Ayuda a transportar nutrientes.

@ Contribuye a regular la
temperatura corporal.

0 Participa en procesos metabélicos.

No esperec a sentirte perfecto
para cuidarte.

o Empieza con un vago de agua.
—w_—

@ Y forma parte del funcionamiento
normal de practicamente todos

los 6rganos.

<\ TU CUERPO TE HABLA 4= QUE PUEDO HACER MANANA (

Empezar el dia con
Z P
@ @ Q % un vaso de agua. /&

Tener agua visible

CANSANCIO  DIFICULTADPARA  BOCASECA  SENSACIONDESED ORINAMAS yissesiile:
Sensaciindafals | CONCENTRARTE | Suacibnde | Tucvmpotepide | CONCENTRADA Babel restlainente
de energia. Menor claridad sequedad. liquido. Color amarillo mas Auranterelldia;
y enfoque. intenso.

Asociar la hidratacion

() A veces tu cuerpo sélo esta pidiendo agua. () a habitos ya existentes.

@

PARA RECORDAR (" MENSAJE FINAL ¢
L hidlr ot 2o Tu cuerpo estd formado
no necesita cer perfecta. eRlen paris porggs e
Nececita cer conctante. Cada vaco es una forma cencilla
de ayudarle a hacer su trabajo.

— Q) —

o

Hidratarte no ec hacer algo extraordinario.

Ee elegir cada dia lo_cencillo que te hace centir bien.

Con cariiio,

& Documento educativo personalizado.

ida 3@3&:\, Bar pers
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