Olivera, Guia de Alimentos

H Meta: R ir i |
Elimine los alimentos ricos en grasas, por mencionar, Elimine los alimentos salados, como sopas enlatadas,
comidas fritas, galletas, papitas u otros Y PIENSE embutidos, comidas rapidas y carnes procesadas.
fritos, aceite vegetal, mantequilla o manteca.

Meta: R ir comer en ex b
Meta: Reducir Almidones re[ Inados Esta seccion roja signitca Mantenga alimentos tentativos
y azucares simples. que UD. debe fuera de su alcance. Evite comer por
Elimine carbohidratos simples, como sodas, jugos de detenerse y pensar causas emocionales, coma hasta
frutas, dulces, pasteles, galletitas dulces, helados. primero antes de comer satisfacerse, no sobrellenarse.

estos alimentos

Meta: Incrementar el consumo Meta: Incrementar el
de proteinas magra. Aumente €l consumo gonsumo de aranos v [bra,

Aumente el consumo de
carbohidratos compuestos, como

pan de salvado de trigo, arroz integral,
pastas de trigo, cereales de alto
contenido en fibra, avena.

de alimentos ricos en proteinas como pollo,
pavo, salmén, tuna, tofu, frijoles, mantequilla
de cacahuate, productos bajos en grasas
como la leche descremada o al 1%,

yogurt, quesos como cottage o ricotta,
huevo (la clara).

iCONTINUE!

Esta seccion verde signilca que puede proceder
sobre estos alimentos y actividades en su desemperio diario

Meta: Incrementar el consumo de frutas frescas. vegetales, micronutrientes y [ bra.
Aumente el consumo de manzanas, bayas, peras, naranjas, kiwi, uvas, toronjas,
esparagos, brocoli, lechuga, pepinos, verduras, espinacas, tomates, zucchini.

Meta: Incrementar el consumo de agua, reduzca las bebidas azucaradas y cafeina.

Debe beber mas agua, agua con limén, sodas de dieta y libre de cafeina, café y té

decafeinado, aguas con saborizantes libre de azucar.

Meta: Incrementar sus actividades fisicas diaria. Utilize mas las escaleras, use un
peddémetro y garantice 10000 pasos/dias, camine despues de la cena, y forme parte
de ejercicios aerdbicos.

Meta: Reducir el estres. Utilize técnicas de incremento de relajacion/reduccion de estres,
regulando horas de suefio, ejercicios, meditacion, yoga y respiraciones profundas.
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