L
B ESTRATEGIAS NUTRICIONALES \/

mutualia

Para llevar una alimentacion equilibrada es recomendable recordar unas estrategias nutricionales.

fife)

EL PLATO PERFECTO

500/ vegetales en comida y cena
O  (fuente de vitaminas y minerales)

Q/ REDUCIR LA SAL: frutos secos naturales, no anadir
<. tanta sal a la ensalada o a los guisos...

@, BEBER MAS AGUA: infusiones, afiadir al agua gotas
de limdn, naranja, jengibre...

V)
© o ﬁ '90,:(} DISMINUIR EL AZUCAR: evitaras picos de azlcar
Q& @ 1 o y que suba el cortisol (hormona del estres).
g Joz v 25%
w i % TP protefnas CONTROLAR LA PRIMERA INGESTA del dia ya que
> Y Qo:»@ condiciona la segunda.
‘2 @ pal
5 g%t 0en 250
s %5& E%aé & 2 % TEN EN CUENTA:
/& P carbohidratos
@ 0®o de grano entero O Alimentacion variada, aporta color.
So;{é o integrales O Alimentos frescos y de temporada.

O Afade verdura a la legumbre.

O Granos integrales.

CRONONUTRICION O Limita las carnes rojas y evita procesados

Cémo distribuir los nutrientes a lo largo del dia (embutidos, salchichas...).

Concentrar las calorias que se consumen O Elimina bebidas azucaradas y productos endulzados.

durante el dia en una franja horaria.

Durante la noche el cuerpo entra en
autofagia lo que conlleva la limpieza

O Limita la leche y productos lacteos a una o dos porciones al dia.

. N »
celular. En este periodo descansa la z 25 >
. . . \
insulina (hormona que metaboliza ﬁ ‘ ’ ﬁ y
los hidratos de carbono). R l . ‘, -‘
: : o MUEVETE ) "
Sincroniza tu ritmo interno de ) ) o - \
cortlsol/hormo.nas Sl GL e.xterno Distribucion de las calorias que consumimos a lo largo del dia:
de luz/oscuridad. Tu salud mejora.
. EJERCICIO: calorias que
m 100 gastamos al hacer ejercicio.
o Actividad .
g gasto @ ACTIVIDAD DIARIA: calorias
» B o 75 energético que quemamos cuando subimos
HIDRATATE < p o escaleras, vamos andando,
“’ ‘2 o nos levantamos.
o= 50
O Hidratate de forma repartida durante el dia. g g DIGESTION: calorias que
) o o consumimos al ingerir alimentos.
O Ten siempre una botella a mano. w25
Y @ METABOLISMO BASAL: calorias
O Infusiones o aguas infusionadas (agua g que consumimos en reposo.
con limén y jengibre, con frutos rojos...). g Son las calorias que guemamos
para que nuestro funcione.
O Mojito saludable con agua, un poco de _
zumo de limén, hierbabuena, una gotita de Pequenos gestos que ayudan:
Stevia y para finalizar afiade hielo picado. subir las escaleras, ir andando al trabajo...

O Ten un caldo en la nevera. . .
Beneficios del ejercicio fisico:

y O Consume frutas y verduras por su alto ——

contenido de agua. ; @ Liberacion @ Desconexion
o Aumento de i y conexion -
T - oF toestima L 5 con nosotros y
iDiferencia [ au endorfinas

mismos.
el hambre de la sed!




