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- Esta es una guia que te ayudara P
M en  fu oroceso de nutricidn.
Aprenderds qué es un buen *
alimento y cémo puedes nuftrirte
Usin tener que dejar de comer lo
que Te gusta.

' Es solo una gufa, no es una dieta |-

ni algo obligatorio, asi que ¢

A bienvenido a aprender un poco
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| ,De%sde hacg;;wn > he
dedicado éluj yuilibrio
L > N

S Importantes

enfre los GlSp

, la mente Y,
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Lo cual, me ha llevado a estudiar e
investigar diferentes autores expertos
en temas de nutriciéon, salud fisica vy
experiencias personales. Por este
MOoTIVO, quiero dej0r|es esta guia que

recopi|0 lo anfteriormente

mencionado mds mi experienciaq.

Soy comunicadora socio y

oeriodista. de-la Universidad de La

- Sabana.



'/
Soy coach de Drill Program/ un
entfrenamiento funcional para
mejorar las cualidades fisicas/ como:
resistencia, fuerzo, potenciq, ogi|io|oo|,
velocidad, equilibrio vy ftlexibilidad.
Ademds, he tomado  diferentes
cursos de nutricién yrestoy certificada
como entrenadora persono|.
Te invito a quesvivas -fu -pfopia
experiencia estudiando e

Minvesﬂgondo las diferentes ‘Greas de

#

k(l

Sdesarrollo . fisice © “y - nutricional.
~ Recuerda, esto es'solertna guia para
- despertar tu interés en este mundo
tan amplio que es la nutricién.
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;CUALES SON LOS MACRONUTRIENTES Y
~ PARA-QUE SIRVEN?

Para escoger tus alimentos es mejor saber

cudl es la funciér=de cada macronutriente.

Ca rbéhidro’ros_\

Su funcién orincipal es suministrar Los ||’|oio|os O grasas deben estar
energia al cuerpo. oresentes en el dia a dia de tu

alimentacidn.

Los carbohidratos son uno de los "
Las grasas buenas pueden utilizarse

grupos alimenticios bdsicos y son o
como reserva energefica. En la

importantes para llevar una vida o o )
siguiente pdadgina, puedes ver cudles

saludable. Asi, que no elimines de o
grasas son benéficas.

tu vida los carbohidratos.

Carbohidratos benéficos para tu

salud Proteina
1.Lentejas, frijo|es % gorbcmzos. Son importantes para la reparacion y
2.Papa, Aiame, yuca, pldtano. el crecimiento de los tejidos corporales.

3.Avena, quinua, maiz, arroz.

4 Fruta.
La proteina es indispensable para la

%

formacién de los musculos.
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;QUE PUEDES TENER EN CUENTA PARA
TU ALIMENTACION SALUDABLE? |

_

- — ————

Aceite de oliva

Aceite de coco Pollo Frijoles

| eche de almendras Res Garbanzos
|eche de coco Cerdo Lentejas
Vlonfequi”o de manf Pescado Soja
-rutos secos Mariscos  Quinua
Semillas de chia Huevo

Aguacate




Vegetales  Ldécteos

—spinaca Queso coftage
Pepino Yogurt griego sin dulce
Brécoli Queso bajo en grasa
Zanahoria Yogurt natural
Champifiones Leche deslactosada
Lechuga

Apio

Cebolla

Ajo

Tomate

Berenjena

Kale

Esta lista de alimentos te ayudard o

escoger mejor ftus comidas durante el
dia.
[



s Cémo p

dia?

1. Vaso de agua con limén 15/20 minutos antes

de desayunar.

0. Calentar el agua y tomdrsela tibia.

5. Recomendable tomar con un pitillo. (El agua
con limén en ayunas puede dafiar el esmalte
de los dientes).

4.Es un shot de vitaminas y minerales.

5 Mejora el sistema inmunolégico y ayuda a
impiar el higado. Ademds, ayuda a la

ansiedad.

(F~>E
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Te recomendore o|gunos ohmen’ros nu’rrmvos

poro comenzar tu dia sanamente.

1. No botes la yema,es nuftritiva y

atil.

9 Los huevos estdn llenos de

proteinas, las cuales se necesitan

para construir musculo.

3 Vitaminas como la A, B2, B12, D

y E se encuentran en el huevo.

I.Principal fuente de calcio.
0 Rico en vitamina b y proteina.

% ¢Cudles quesos recomiendo?

Campesino, Mozarella, Ricotta.

1. Mds saludable que el pan. (La
carga glucémica es menor.)

2. En casa puedes hacer
fécilmente arepa de espinaca o
de yuca.

% Escoge la arepa que mds te

guste y que mds te nutra.

1 Pancakes de avena, banano,
nueces y huevo.
9 Endulzarlo con fruta o

mermelada natural (ardndanos,

15

mora, fresa).



BOWL FIT

1.Consumir café funciona como 1. Bowl de avena o Yogurt Griego.
un ‘laxante” natural, activa e 9 Granola.
proceso digestivo. 5 Fruta (ardndanos y fresas).

0 Tip: NO recalentar el café. 4 Almendras.

5.Consumo moderado (2 tazas).

Para un desayuno nutritivo te recomiendo inc|ujr los 3

macronutrientes: Grqs_o_, carbohidrato y proteina.
Ejemplo: Queso, arepa y huevo.

= ————

LISTA DE ALIMENTOS
PARA TU DESAYUNO- -

INGREDIENTES:

Cebolla Queso Ricotta
Tomate Queso parmesano
Cebollin Avena en hojuelas
Champifiones Almendras
Germinados Banano

Arepa de yuca Fresa

Arepa de queso Ardndanos

Arepa de choclo Café

Huevo Leche de almendras
Queso Mozarella Yogurt Griego
Queso Campesino Granola

Esta es una lista de alimentos que podrds fener en cuenta
a la hora de hacer mercado. Asi tendrds un desayuno mds

conciente y sano. _‘4



PANCAKES

-
Estos pancakes son una buena opcién

oara el desayuno.

INGREDIENTES 88

A S, . — " W I ST e T e
I quleres conocer comao OCQI"OS, te invito o

a ver mi pdgina de Instagram:

DCoachmarianatitness




Preferible que tu desayuno
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Cuando no
alimentamos
nuestro mundo
interior serda
imposib/e cultivar el

mundo exterior.
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Te daré algunas recomendaciones de a

nutritivos para comer de onces.

Naranja
Pifia
Fresa
Mora

Kiwi
Patilla
Banano
Manzana
Papaya
Mandarina
Granadilla
Limdn

Pera

buena porcidn.

Escoge la fruta que mds te guste y cémete una

Ciruela
Durazno
Ardndanos
Mango
Frambuesa
Guayaba
Guanabana
Uva
Mangostino
Aguacate
Cereza

Meldn

Rambutdn

limentos




SMOOTHIES

0s jugos curan’?

Colon irritable Digestién

5 onzas jugo banano “n, 4 onzas jugo ciruela

5 onzas jugo papaya

5 onzas jugo mango
5 onzas jugo mango

Estrés Embarazo

4 onzas extracto brécoli 1/2 taza de moras

4 onzas extracto coliflor 1 porcién de pifia

3 tallos apio

Piel saludable

6 onzas extracto apio

4 onzas extracto apio

Insomnio

5 onzas jugo manzana

5 onzas jugo naranja 1 pepino cohombro

5 onzas jugo mandarina 1 manzana verde

1 diente ajo
l‘; ~
Anemia ~ Sobre peso y obesidad
6 onzas extracto 4 onzas extracto
remolacha ManzZana
6 onzas extracto 2 onzas extracto limdén

zanahoria 2 pedacitos de jengibre



Preferible que tu snack de media
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mafiana incluya:

PROTEINA '
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[ as calorias no

definen tu peso.

pero los nutrientes

si definen tu salud.

- N C LA



%IA UN BUEI\I
JERZO'P

Es importante que en tucomida incluyas los 3

macronutrientes: G[glsg#corbohidrofo y proteina.

Te daré algunos ejemplos de cudles alimentos puedes

CARBO Hl DRATOS

Pan
Arroz
Papa
Yuca
Pasta
Avena
Arepa

Frutas

incluir en tu almuerzo.

Yogurt
Leche
Quinua
Frijoles
Lentejas
Arvejas
Garbanzos

Vegetales

PROTEINAS

Pollo

Carne

Pavo

Pescado

Tofu

Huevo
Salmén
Queso
Manf
Almendras

Nueces

GRASAS

Aguacate
Semillas
Linaza

Aceite de coco

Aceite de oliva

29




Con base a esa tabla; ouedes escoger un

almuerzo muy cqmp|e’ro que te alimente

comp|efomen’re.

—_— — = e

Salmén con vegetales Ensalada con pan y tofu




Burrito Frijoles, huevo y ensalada

opciones de almuerzos. Procura que en

tu almuerzo diario esté incluido siemp?e

una proteina y una buena ensalada ™ =

Puedes guiarte por la tabla de alimentos para

escoger la opciéon que mds te guste.

CSENCIA

==

—_— —— — e




Preferible que tu almuerzo

T;n:aAuyO:

o

ROTEINA

e
2 CARBOHIDRATOS
(Vegetal y cereal) -~ |

N
~
9
e




[us pensamientos

negarivos

(Miedo a engordar la culpa

después de comer...)

[ rae peores
consecuencias a tu

cuerpo.

A

- S ENC

26



;Y M| POSTRE?

:Cudntos esperamos terminar de almorzar para

~comernos algo de dulce?

_ = = e

Acd te dejaré algunas recomendaciones de postres
faciles de hacer o simp|emen’re postres que puedos

comer y no fe hagan dafio.

—_— = ———

Galletas de avena Brownies de milo Helado de yogurt

con Ooreo

Si quieres conocer la receta de esos postres, te

INVito a ver miip_cjgina de Instagram: r

@Cooﬁmorio_rpfifpess -

2/




PUEDES HACER PALETAS DE FRUTAS
Y ENDULZARLAS CON MIEL

QUESO CONEE®I¥ AD||L | O

GELATINA

? BOWL DE YOGURT NATURAL SIN DULCE, CON j
TUS ERUTAS FAVORITAS, MIEL Y GRANOLA

A REEESERESA V ENA CON
AR

CUAJADA CON MELAG, 5
DULCE DE FRESA O MORA.




;COMO PUEDO EVITAR LA
ANSIEDAD DEL AZUCAR?

; e o
A -
hr . . /

;s Tomar un vaso de agua con limén y
£ una cucharadita de miel

uchas veces nuestro cuerpo confunde el

E" hambre con seo|. Asi que hidrdatate lo

suflaenfe

e N O —

i g ) i R i Z
b 1‘&! b y v P v
| G #3 g ;
( ”'e 7 8 (‘l; e ’/\5:‘ ; "“ ™ e

z El dulce es unc adiccién, entre mds lo consumas 4

mds ganas te dan o|e comerlo. Asi que tU eres e
.
> encargado de dec:|o||r cudnto comer.

SESARAATIT A
e RERERRE
/ / /,{jo“:w rLp!




Lo light no siempre

es lo mds saludable.

50
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DO COMER EN LA |
MEDIA TARDE? -

<
k
—=

Frutos secos

Almendras




No me gustan los frutos secos,

¢Qué mds puedo comer?

Queso con tomate Tostaditas con queso




o\ |
\ Prefer|b|e que tu snack de media

’rorﬁ% |nc|uyc1 ~

I PROTEINA




No necesitas comer
menos Sino comer

bien.

54



;QUE PUEDO COMER EN LA -
DA O CENA?




Tortilla

uedes cenar d go pequehno y no tan

fuerte- Te recomjggdo no comer después

deT_os 7:00 PM.

Nutrirse es el primer consejo que te doy.

Todas estas re_gg_mendociones son

totalmente nutritivas.
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Preterible que fu cena -
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GRASA BUENA







;QUE ES MEJO

X COMER PARA QUE

i

MI CUERPO ESTE MAS SALUDABLE?

Cocinar de una forma

saludable

Crudos
Al vapor

Hervidos

Horneados

Alimentos para

mantener en tu dia a dia

Frutas
Vegetales
Grasas buenas

Proteina

Cocinar de una forma

no tan saludable

Fritos
Con salsas cremosas
Con salsas dulces

Mucho aceite

Alimentos que

oodrias evitar

Comida procesada
Dulces

Azlcar blanca

Salsas 59



Hidratacion

Mantén lleno un termo con
agua durante el dia para
estar hidratdndote todo el

tfiempo.
Toma 1 litro de agua al dia.

No agregues azicar a tus
jugos. Preferible endulzarlos

con pome|o o miel.

En tus comidas evita tomar la

bebida con tus alimentos.

"No gastes tus calorias en
bebidas" Hidrdtate con agua

o agua con limén.

Alimentacion

MOdQI’O €| consumo o|e SCIl.

MOdQI’CI €| consumo de azucar

y harinas refinadas.

Evita los alimentos fritos.

Come verduras diariamente.

Lleva siempre un snack

saludable en tu bolsillo.

Empieza  con  alimentos

nutritivos fu primera comida

del dia
40



cCdmo ouedo diferenci

ar.e

— —

hambre del antojo? - -

HAMBRE

Aparece poco a

LOCO.

Se satisface con

cuo|quier alimento.

Te sientes bien, sin
culpa de haberlo

comido.

(A R T

ANTOJO

Aparece de

repente.

Necesitas comer
solo el alimento que

quieres.

Te sientes

culpable.




s Por que hos da gonos de seguir

Porque tenemos deficiencia de

nutrientes.

Hoy en dia consumimos mds
oroductos procesados y no
comida natural.

Nos nutrimos de cosas "light", "sin
calorfas" v no de frutas por

: I ) I
m|eo|o a gque Jrengon azucar .




Sabias qué? 2

Una gaseosa "sin calorfas” engorda 7%
mds que un pldtano con 100

calorias.

Aunque la leche es una indiscutible
fuente de calcio, hay muchos otros
alimentos donde encontrar este
mineral.Entre ellos las espinacas, la
cebolla, el brécoli, las |egumbres,

las nueces, enfre ofros.



Muchas personas confunden la sed [ &

con €| hombre, |O que ”QVO a comer §

mas.

|_as barritas nutritivas no tienen
nada de magicas. A|gunos tienen
tanto azdcar y tanta grasa
saturada como un dulce

cuo|quiero.
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¢ Cdmo comenzar con buenos

hdbitos alimenticios?

—

g O —
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Compra tus - Come primero la

alimentos el fin de '’ ensalado y después
semana para el p|oJro fuerte. Asf te
asegurarte de tener |\ sentirds satisfecho y :
comida saltdable " evitards comer

toda la semana. iINnnecesariamente.

No acompafies tu ‘ Ten un vaso de

. P

té o café con algo Ew, . QQud servido vy
mas £ tomaloicuondo te

(Galletas, pan, etc.) de un antojo.
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Espero que esta guia te hoya
oyudodo en Ty procels de
alimentacion. Ahora que ya has
aprendido a  nutrirte  mejor,
recuerda escoger los mejores

alimentos para. tu-cuerpo:

Usa esta guia como herramienta
de  conciencia. Ya  puedes
distinguir cudles alimentos te
nutren y cudles alimentos puedes

evitar.
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REAR HAB

# ' “SALUDABLES, NO

R

2O | REGGIRINES:

1 "Dejoa un lado los mitos

que tienes:de la nutricion,
investiga, inférmate v

orueba qué es lo mejor

PaAro TI.




RECUERDA..

—_ = e

Si tienes restricciones
nutricionales consulta tu

médico de cabecera.

-sto es una gufa basado

en mi experiencia. [odos
los Organismaos responden

de una forma diferente.

- SENCZIA

49



"REFERENCIAS

—_— = = e

-sta guia ha  sido  uno
recopilacion de diferentes
tendencias nutricionales
que persona\men’re me
han servido en mi proceso

de nutricidn.

ESENC:A

>0



“stos libros han sido de

gran aporfte para mi:

Ao ras ol matodo FunlHi

" TATA GNECCO ¥
MARCELA BARAJAS

" VALERIA

LOZANO




POR

GRACIAS

APREN

QU

DART
—-SPACIO PARA
DER Y SER
MAS
CONCIENTE
HONWAARINY
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