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Como siempre lo he dicho, una alimentacion
saludable no solo se basa en seguir un “régimen de
alimentacion”, obvio lo ideal es que pudieras
probar todas las recetas deliciosas que hay en el
plan de alimentacién, pero como humana, antes
que nutridloga entiendo perfectamente que la vida
social no para (salidas a restaurantes) o que por el
ajetreo del dia a dia puede haber momentos en los
que comer lo del plan de alimentacion se vuelva
complicado, asi que preparé esta guia para que
con tres sencillos pasos tomes mejores desiciones
al momento de ordenar comida.




Pedir antes de que tu hambre sea
excesiva, te ayudara a tomar una
decision mucho mas consciente.

Si lo que vas a ordenar serd un shnack 6 una comida
completa, por ejemplo si vas por un café con una amiga
y acabas de comer, probablemente no tengas tanta
hambre para pedir algo mas, pero si vas saliendo de
trabajar seguramente querras hacer |la cena en ese
lugar. O por ejemplo estas en el trabajo y no llevaste tu
colacién, y tienes mucha hambre, piensa si haras tu
comida completa 6 solo un snack y esperaras a hacer tu
siguiente comida en otro momento.




*

No sientas culpa,
habrd momentos
en que no Lo
puedas hacer

PERFECTO

ero siempre
endras estas
alternativas.

iEL PUNTO ES NO
RENDIRSE HASTA QUE
SE CONVIERTA EN UN
HABITO!

*



RECUERDA: lo mas importante es siempre buscar
opciones que incluyan vegetales, una buena fuente de
proteina y evitar alimentos empanizados o con mucha
grasa.

INGLUYE: EVITA:

e Alimentos
empanizados, fritos o
capeados

e Revisa cual serd Ia
guarnicién con la que
vas a acompahar tus

e Alimentos altos en
proteina (pollo, carne,
pescado)

e Prefiere los alimentos
asados, a la plancha o
al vapor

e Siempre incluve comidas (cambia
vegetales Y papas a la francesa por
: vegetales

e Pide tu aderezo aparte . Evgca b)ebidas con

e Bebidas: puedes pedir demasiada S70car
agua mineral con
2 Lo . Mmalteadas, refrescos
limon, té sin azucar. (etc) ' ’

NN

Siempre habra alimentos a los que se recomienda darles
prioridad, no se trata de satanizar, simplemente de
elegir lo que mejor le haga a nuestro cuerpo y lo haga
sentir fuerte y sano.



Si dudas entre dos opciones, elige
SIEMPRE |la que tenga mas vegetales.

sashimi, poke bowl, sushi (hay opciones bajas en
carbohidratos), sopa miso, edamames

tacos de asada (e]. pipiolo, si estas gdl), mariscos frescos,
coctel de camarodn

pide extra de proteina y el aderezo aparte (puedes
sumergir la punta del tenedor antes de agarrar un
bocado para que moderes el consumo)

DESAYUNOS

huevos revueltos al gusto, avena cocida con leche de
almendras y una porcion de fruta, smoothie con una
pocion de fruta (solo una), huevos rancheros y pide la
tortilla sin freir




Importante: come de manera consiente y evita seguir
comiendo cuando ya te sientas satisfecho.




