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BIENVENIDOS!

Te invito a que este reto lo dediques exclusivamente para ti, para
mejorar habitos y que esto nos impulse a darle un giro 360° a nuestra
vida. La importancia de cuidar tu cuerpo y tu salud, no es importante
solo de Lunes a Viernes, sino que es un continuo proceso y cuando
aprendemos a que la alimentacion saludable se puede disfrutar,
logramos hacerla parte de nuestra vida.

Te invito a transformar tu cuerpo con amor y paciencia, a tener
disciplina y a recordar que no se trata de hacerlo perfecto, sino de ser
constante, no compararte y que los pasitos chiquitos también te llevan
a lograr metas GRANDES.

- Discipline is not

I Discipline is
about perfection

. about continuity /I

,

Durante estas cuatro semanas te estaré acompanando para todo lo
gue necesites y hacer que estos 28 dias sean una experiencia increible
y desees mantenerla para siempre.

Que esto sea solo el inicio de una vida mas saludable, mas felizy mas
plena!

Con carino,

Tu nutridloga Barbara Ortiz

ParbaraOrtiz
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;QUE ES?

RETO SIN FILTROS

El Reto Sin Filtros, es un programa
en el cual nuestro principal objetivo
es CREAR un estilo de vida
saludable, donde a lo largo de los
28 dias iras descubriendo todos los
beneficios que puedes obtener y
llegar a sentirte mejor que nunca.

Una guia de 28 dias creada por
la LIC. EN NUTRICION
BARBARA ORTIZ, donde vas a
encontrar un menu saludable
con las porciones adecuadas
para lograr tus objetivos vy
algunos documentos extras
para complementar el material.
Quitemos las excusas de que
comer saludable es aburrido,
aprende a comer de manera
balanceada.

barbaraOrtiz
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;POR QUE 28 DIAS?

RETO SIN FILTROS

Se ha comprobado que cuando repites una accion durante 21
dias seguidos puedes convertirlo en un habito.

ParbaraOrtiz
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HERRAMIENTAS PARA MEDIR TU PROGRESO

RETO SIN FILTROS

Puedes registrar cada semana tu progreso en la pagina web en la seccion de
“Mis mediciones”, o si crees que te va a generar estrés estarlo haciendo te
recomiendo que esperes al finalizar el reto y completes el formulario que te
enviaré cuando terminemos los 28 dias.

Recuerda que no sdlo el peso y las medidas es una forma de estar evaluando
nuestro progreso, también puedes identificarlo en el aspecto de tu piel, tu
digestion, que tienes mas energia, duermes mejor, ya no sufres de dolores de
cabeza frecuentes, etc...

¢ Como realizar mis mediciones?

e Peso: te recomiendo que lo hagas al despertar, en ayunas y después de
hacer del bano, sin ropa y sin zapatos. En caso de que te hayas medido en
otro momento al finalizar el reto procura que sea a la misma horay en las
mismas condiciones.

e Circunferencias: te recomiendo hacerlo en frente de un espejo, para
asegurarte que no esté torcida la cinta. En caso de que no tengas cinta
métrica puedes utilizar un listdn y marcar tus medidas con un plumon.

o Cintura: Es |la parte del abdomen que se encuentra entre las costillas y el
hueso de |la cadera. La cintura es la circunferencia que se ha relacionado
gue puede indicar un mayor riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares.

o Abdomen: es |la parte del abdomen a la altura del ombligo, cuando
comienzas a comer de una mejor manera es donde se notan mas los
cambios porque comienzas a desinflamarte.

o Cadera: es la parte mas prominente de la parte de los gluteos.

Cintura

Abdomen

Cadera

ParbaraOrtiz
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HERRAMIENTAS PARA MEDIR TU PROGRESO

RETO SIN FILTROS

;Como tomarme las fotos?

Las fotos me ayudan a que dimensiones todos tus resultados, recuerda que el
peso No es lo mas importante y muchas veces pueden no moverse los
numeros en la bascula porque hay una "recomposicion corporal”, ;qué es
esto? que bajas grasa y aumentas masa muscular.

Entonces es ideal que las fotos que te tomes sean con ropa ajustada o puede
ser con top deportivo y legins.

Procura que las fotos sean tomadas a la misma distancia y con la misma ropa.

Te dejo un ejemplo de codmo puedes tomar tus fotos. Recuerda que es una de
frente, una de lado y una de espaldas.

BarbaraOrtiz
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MATERIAL

RETO SIN FILTROS

Revisa muy bien todo el material que encontraras en la pagina web,
probablemente si te surge alguna duda ahi puedas encontrar la respuesta.

¢Qué documentos voy a encontrar?

e En el menu, cada semana (el viernes) tendras acceso al menu de la semana
siguiente, acuerdate que son recetas deliciosas de desayunos, comidas,
cenasy shacks. En el menu semanal hay una hoja en donde viene la lista de
compras para el super.

o Ademas encontraras el "Sistema de Equivalentes" - esta herramienta te
va a ayudar a intercambiar los alimentos que no te gusten o que
prefieras no consumir.

e Lista del supermercado, en este apartado encontraras PDF de marcas
recomendadas en el super, Costco, mis favoritos de Amazon y guia de
suplementos.

o Aqui vas a encontrar diferentes productos que recomiendo que puedes
encontrar en el supermercado o Costco, para cuando hagas el super
compres alimentos de calidad.

o La guia de suplementos es una guia para que veas cuales podrias
consumir (ES IMPORTANTE QUE SIEMPRE CONSULTES UN
PROFESIONAL)

e Recetas, en este apartado podras ver los recetarios extras que preparé para
ti. Recetario de:

o Postres

o Salsasy aderezos

o Bebidas

o Guarniciones

o Snacks(postres, salsas y aderezos, bebidas, guarniciones y snacks)

e Cada documento es importante que lo leas para que descubras toda la
informacion que preparé para tiy que disfruttes aun mas este proceso que
estas por comenzar.

barbaraOrtiz
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MATERIAL

RETO SIN FILTROS

e Grupo del reto, aqui encontraras el link para que puedas unirte a nuestro
gurpo de apoyo que tendremos en WhatsApp.

Este grupo es para motivarnos entre todos e impulsarnos a que cada dia

demos lo mejor de nosotros, incluso los dias dificiles.
Si tienes alguna duda en especifico ahi estaré al pendiente para resolverla y asi

sea mas sencillo este proceso.

Grupo de apoyo WhatsApp -

De ahora en adelante somos un
equipo, puedes apoyarte del grupo
del reto para resolver dudas,
motivarte y asi hacer esta
experiencia la mejor de todas.

barbaraOrtiz
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; COMO INGRESAR

A LA PAGINA WEB?

1.Ingresa a la pagina web: www.nutricionsinfiltros.com
2.Dirigete al menu y da clic en ingresar al reto
3.Ingresa tu usuario y contrasena

4.Descarga el material y preparate para iniciar

12:28 ¢ wll T |
nutricionsinfiltres.com

L

INICIAR SESION

{ome > INICIAR SESION

X

/w(/-—\
INGRESAR ALRETO

Barbara Ortiz

MI RETO SIN FILTROS

Nombre;D

LOGIN
Nombre de usuarig

SIGN UP

Contrasena

sontrasena

PLAN DE ENTRENAMIENTO

ERES UN USUARIO NUEVO? CREATE AN ACCOUNT

|
& nutricionsinfiltros.com (Q

+
O tH MANUAL DEL RETO

# nutricionsinfiltros.cam

ParbaraOrtiz

NUTRICION SIN FILTROS



RECOMENDACIONES
RETO SIN FILTROS

1.Horarios de comidas: No hay un horario exacto, el menu consta de 5 comidas al dia, pero
el objetivo de los snacks es principalmente evitar llegar a la siguiente comida con
mucha hambre, en caso de que tus horarios no te permitan hacerlos 6 comerlos te
genere ansiedad puedes incluirlos en algun otro tiempo de comida

a.IMPORTANTE: No omitas las comidas, recuerda que no es comer menos es comer
mejor. El plan de alimentacion esta calculado de manera adecuada para que tu
metabolismo siga trabajando y tengas energia durante el dia.

2.:Se puede intercambiar dias? Si, siempre y cuando sean dias completos y no solo un
tiempo de comida.

3.:Se puede intercambiar el desayuno por la cena 6 la comida por la cena? Si es posible, si
llevas un ritmo distinto dénde tus horarios se acomodan y lo quieres intercambiar no
hay problema, sélo es importante respetar las porciones.

4. Hidratacion: ademas de comer de manera saludable es muy importante mantener una
buena hidratacion, para ayudar a un buen funcionamiento general de tu organismo. Se
recomienda beber al menos 2 litros de agua. Evita bebidas azucaradas, puedes revisar
las opciones del recetario de bebidas.

5.Actividad fisica: si no acostumbras a hacer ejercicio, comienza con 10-20 minutos al diay
continda aumentando el tiempo a lo largo de los 28 dias. Tendras herramientas para
hacer ejercicio en casa. Recuerda mantenerte activo durante el dia, usa las escaleras,
estacionate lejos, etc...

6.0rden de los alimentos: comienza por comer los vegetales, luego la proteina y al final los
carbohidratos, esto te ayudara a mejorar tu digestion y prevenir picos de glucosa en
sangre.

7.Licuados verdes: se pueden tomar diario, son una excelente fuente de fibra, ayuda a
mejorar la digestion y promueven la saciedad. Ojo, cuida la porciéon de fruta.

8.Importancia de medir y pesar: te sugiero que adquieras una bascula, cucharas y tazas
medidoras. Recuerda que no es lo mismo comer saludable solo por estar saludable, que
comer saludable con un objetivo en especifico. Considera que no es de por vida, es para
gue comiences a identificar las porciones.

9.:Cheat Meal? Todo esta en el balance, el chiste es CREAR un estilo de vida, mantén un
balance 90% comidas saludables y 10% si se te antoja puedes comer cosas fuera del plan
de alimentacion (EVITA SOBREPASARTE EN ESAS COMIDAS)

10.:Qué puedo comer si hago ejercicio?

a.Antes: puedes comer tu snack mas cercano, para evitar que te sientas muy pesado.

b.Después: puedes ingerir la comida mas cercana, desayuno, comida o cena.

c.;Ejercicio en ayunas? El ejercicio en ayunas es una excelente herramienta para
perder grasa corporal, pero no es para todos. Hay personas que pueden llegar a
sentir malestar al practicarlo. Identifica como te sientes mejor y hazlo de esa manera.

barbaraOrtiz
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RECOMENDACIONES
RETO SIN FILTROS

No solo la alimentacion es importante para un buen funcionamiento de nuestro
organismo,_existen otros factores que son igualmente importantes que debemos
cuidar si gueremos comenzar a llevar un estilo de vida saludable.

Todas las funciones de nuestro cuerpo estan relacionadas con ciclos y ritmos. Estos
ciclos estan sincronizados con el dia-noche (luz-oscuridad), por lo que se conoce
como ritmo circadiano (alrededor del dia).

e Horarios de comida

e Dormir

e Ejercicio programado

Un desajuste por mucho tiempo en el ritmo circadiano ocasiona un alto riesgo de
enfermedades crénicas como sindrome metabdlico, envejecimiento prematuro,
obesidad o el cancer.

¢ Coémo tener un ritmo circadiano adecuado?

e Descanso nocturno adecuado (minimo 6-7 horas).

o No dormir tus horas afecta de manera negativa la memoria, el humor y
acelera el proceso de envejecimiento y la neurodegeneracion.

e Horarios regulares, los siete dias de la semana debemos mantener los mismos
horarios tanto en comidas y suefo. Si un dia te desvelas al dia siguiente aunque
estes cansado se recomienda que te levantes a la misma hora.

o 30 min antes de dormir evita usar estimulos como la television, el celular,
trabajar o hacer gjercicio.
= Hacer ejercicio antes de las 9 pm (si lo haces después, el ejercicio
estimula la produccion de cortisol porque es un factor estresante y
aunque después disminuye su concentracion tu descanso no va a ser
bueno por lo menos hasta lalam)

e Ventanas de ayuno. Mantener un ayuno diario (12-16 horas), es la mejor
herramienta para prevenir o revertir las consecuencias de la obesidad,
resistencia a la insulina, sindrome metabdlico y otras enfermedades.

o En el caso del reto recomiendo que guardes por lo menos 12 horas de ayuno
entre la cenay el desayuno, por ejemplo cenas 9 pm y desayunas 9 am.
CALENDARIO DE HABITOS:
Para llevar un control en los buenos habitos te recomiendo imprimir la siguiente
hoja y semana a semana evalles tu desempeno. Semana a semana puedes ir
aumentando otros habitos que te gustaria cumplir.

barbaraOrtiz
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LOS HABITOS

que quiero mantener

EN ESTE MES:

Habitos de esta semana:

Habitos de esta semana:

Habitos de esta semana:
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; QUE PASA SINO PUEDO MEDIR

Y PESAR MIS ALIMENTOS?

Es importante considerar que no es lo
mismo comer saludable, por querer estar
saludable a comer saludable con un fin en
especifico. Por eso es importante cuidar las
porciones gque consumimos para que se
vean los resultados.

1/2 de verduras

En caso de que te sea imposible adquirir una
bascula y tazas medidoras procura seguir los
siguientes consejos.

Tu plato deberia verse de la siguiente
manera: la 1/2 vegetales, 1/4 carbohidratos,
1/4 proteina.

Las manos nos dicen cuanto

Pasta Mantequilla
Las porciones han de ser del Una rebanada de pan no debe

tamafio de un puio cerrado. tener mas que la punta de un
’ dedo de mantequilla.

COMIDA
ALMUERZO
DESAYUNO MERIENDA
CENA  Carne
La porcion debe ser
Verduras y hortalizas el equivalente al

tamano de la palma

Una racion consta de lo que de una mano.

quepa en dos manos juntas.

barbaraOrtiz
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RETO SIN FILTROS

¢Qué pasa si no tengo tiempo de preparar el desayuno o la cena?

Puede ser comun que un dia por falta de tiempo no podamos cocinar lo del
reto, aunque siempre recomiendo la organizacion un dia a la semana para que
no te pase.

En caso de que no puedas cocinar tus alimentos los licuados siempre pueden
ser una buena opcidn, pero es muy importante que cuides los ingredientes y
cantidades.

Te recomiendo que tus licuados siempre contengan:

CARBOHIDRATO + PROTEINA + GRASAS + VITAMINAS

Y para las cantidades te puedes apoyar en las porciones que se indican en el
menuy en la lista de equivalentes.

Elige tu carbohidrato: Elige tu PROTEINA: Elige tu GRASA:
EJ. Ej. Ej.
Manzana Yog,;urt griego Almendras

Fresas Proteina en polvo (1 Crema de cacahuate

Pl4tanc scoop equivalen a 3 Nueces

Avena porciones de proteina) Crema de almendras
Amaranto Queso cottage

Las vitaminas y minerales los podemos obtener de frutas y verduras, puedes
agregar a tu smoothie espinaca baby o coliflor congelada (ninguna cambia el
sabor y tu smoothie aportara mas nutrientes)

Platano + espinacas + yogurt griego +
crema de cacahuate + leche vegetal

Blueberries + proteina en polvo +
almendras + leche vegetal + coliflor

RECUERDA QUE LAS CANTIDADES DEPENDEN DE LO QUE INDIQUE EN EL MENU.

ParbaraOrtiz
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Queda prohibida, sin la autorizacion por escrita de los titulares, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproduccién parcial o
total de todos los documentos incluidos en el presente Reto Sin Filtros por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografia y
el tratamiento informatico, asi como la distribucion de ejemplares mediante alquiler o préstamo publico.
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