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Convierte a tu cuerpo en algo que los demds jamas creyeron que
seria. Explota al cien por ciento esa maquina perfecta que espera
mostrar todo su potencial.

Tu cuerpo es muy importante y su desarrollo no es cosa de juego.
No tomes a la ligera los alimentos que consumes. Ejercitate correc-
tamente y alcanza niveles extraordinarios, porque sabemos que
puedes y, sobre todo, sabes de lo que eres capaz.

Ahora que has decidido darle un giro completo a tu vida, es impor-
tante definir prioridades con las siguientes preguntas:




¢Es mi estbmago un

aliadoy le doy la

impotancia que merece?

¢Cuéndo fue la Ultima vez que
inverti méas tiempo y dinero en mi
cuerpo que en otras cosas?




:Te miraste al espejo y has notado el
estrago del tiempo en tu piel, tu figura,
tu rendimiento y resistencia? jAhora
toma cartas en el asunto!



iNo dejes de decirtelo! Tu estdbmago no es un érgano mas en

tu cuerpo, es tu mejor aliado pues por él comienza el primer

filtro para sacar el mejor provecho de los nutrientes que con-

sumes. Deja las fiestas a un lado, viste a tu ropa con la mejor

version de tu cuerpo y deja de ser esa vela en medio del hu-

racén para ser un reldmpago de energia pura, jsé un ejemplo
para tu equipo y contagialos de pura vida!
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A continuacién, daremos una rapida vuelta por consejos ba-

sicos y practicos para llevar tu alimentacién y tu cuerpo a un

nivel que jamas creiste. No olvides que esto no sera posible
sin la voluntad necesaria.
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En esta parte la suplementacién es importantisima, asegurate
de contar con productos de empresas serias y debidamente
certificadas, por organismos internacionales y que cuenten
con sus propias plantas manufactureras, con métodos propios
de evaluacién de calidad.
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Concentra los primeros dias de tu nueva
alimentacion en la desintoxicacion de tu cuerpo.

iPara brillar por fuera, primero debes sentirte
muy bien por dentro! Por eso, antes de
cualquier otra cosa, concéntrate en ver que tu
alimentacidn no solo cambie de un dia para
otro, sino que esta transicion debe darse
paulatinamente. Concentra los primeros dias

de tu nueva alimentacion en la desintoxicacion
de tu cuerpo. Recuerda que durante mucho
tiempo (meses y hasta afios) probablemente
has llevado una vida de habitos alimenticios
que te han deteriorado y primero debes
eliminar esas sobras que tu cuerpo no ha
desechado.

Pufusiones

Ademas de relajantes y placenteros,

las infusiones de té son una fuente
increible de nutrientes que bene- y '
fician con sus bondades a todo el ~

cuerpo, en especial el funcionamien- \\

to del drea abdominal. M

El té de sen, frangula, té verde, o
echindcea y naranja amarga son muy

buenas para desintoxicar a tu cuer-

po. Por su efecto depurativo, funcio-

nan como laxantes naturales.
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Exdractos de
cordezw y
senulle de wvew

Estos ingredientes son especialmen-
te favorecedores como antioxidantes
combatiendo a los radicales libres
qgue, constantemente, afectan tu dia
a dia. Si de juventud se trata, ésta es
una excelente alternativa para com-
batir esos afios de méas que tus habi-
tos anteriores te dejaron.

Grasas buenas aue, a diferencia de

las grasas saturadas, proveen Omega
3, Omega 6 y Omega 9, y favorecen
la buena circulacion de la sangre y el
sano desarrollo del corazén ademas
de beneficiar directamente el desa-
rrollo del cerebro.

Encuéntralos en el aceite de pescado,
aceite de primula, aceite de linaza y
por supuesto, el aceite de oliva.













Sobre las grasas. ..
PROS CONTRAS

foe

Su exceso detenora Ia
estructura corporal.

3o, Ayuda a mantener la
\ temperatura del

cuerpo cuerpo.

5°C

Es una reserva de energia Es una de las causas de la

para actividades intensas. presion arterial alta, coleste-
rol alto entre otros males.




Super

alimentos

Una tendencia que estd adquiriendo mucha popularidad en
estos momentos, es la del consumo de los “superalimentos”.
Generalmente se trata de alimentos exdticos, propios de dire-
ferentes regiones del mundo y cuyas propiedades rebasan en
beneficios a muchos alimentos que solemos consumir a pesar
de ser pequefios en algunos casos. Procura frecuentar alimen-
tos como los que te recomendaremos a lo largo de esta bita-
cora, pues muchos de ellos son considerados superalimentos.'




Extracto que evita la absorcion
de demasiada grasa, por lo que

nuestro organismo no las digiere
totalmente evitando el exceso de
éstas.

Hay suplementos reforzados con
ropiedades de té verde, polifeno-
esy flavonoles.
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Encontraras

este ingrediente
en diferentes r
crustaceos,
sobretodo en
suplementos

que sintetizan
esta propiedad . .

Se trat i ient
de manera Tl naturaquLaeaataec:rc]iiIrne%fcgrr:grrItg
efectiva ! a todas las grasas malas que

. I entran al organismo, evitando
iy la mejoran!

que la mayoria de ellas sean
absorbidas por el cuerpo
mientras las encapsula. Es
una excelente opcidn que te
_-=_i# _ ayudara cuando llegues a caer
v oo™ ' en esas tentaciones inevitables
T . v que se nos presentan en algu-

- —era ;}" nas reuniones sociales.
— _.nl-"" ! I -’
...i"".-o""" -
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El ejercicio intenso y los nuevos
habitos que has estado adquirien-
do, te haran sentir descompensa-
do pues tu cuerpo se va adaptan-

do a este nuevo estilo de vida,
uno que sin duda valdra la pena.

Hay frutos que podrian interesarte
demasiado por su alto contenido
energético y beneficios antioxidan-

tes jchécalos!:
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La mora azul es el sustituto de
chatarra perfecto. No importa
cuéntas consumas al dia, son frutas
bajas en calorias y a pesar de ser
dulces no elevan drasticamente
los niveles de azlcar de tu cuerpo,
por lo que su consumo frecuente
es por lo que menos debes
preocuparte. jAdemas, también
poseen grandes efectos antioxi-
dantes!

Si eres de los que aborrecen comer
las semillas de todos los frutos, entre
ellos los de las uvas, deberias
reconsiderar darles una oportunidad.
Las semillas de la uva poseen muchas
propiedades, parecidas a las de las
frutas anteriores. No desaproveches
la oportunidad y si tu aversién hacia
las semillas es mucha, también hay
varias opciones en tabletas, capsulas
y demés para su facil consumo.




iPROTEINA
Y MAS PROTEINA!

Como ya sabes, ningiin cambio
de héabitos estd completo sin
una buena rutina de ejercicios.
Pero todo esto genera un
desgaste en los musculos, el
cual asegura su crecimiento y
se ve reflejado, incluso, en mas
flexibilidad, depend|endo la
actividad fisica que realices.

En este sentido, las proteinas
desarrollan un rapel Mmuy
importante en la recuperaciéon
y fortalecimiento de nuestros
musculos.




Importancia

TIPOS DE
PROTEINAS (

e

no es tjan
compllcado

;Como se
absorbe?
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De acuerdo con recomendaciones de la OMS
(Organizacién Mundial de la Salud):

Una persona promedio debe consumir entre

0.8 - 1 gramos

de proteina por gramos kg. de peso corporal

g e Sipeso 80 kg, el margen recomendado de proteinas sera

LA 4 64 - 80 gr. de proteinas.

Sin embargo las necesidades de personas que practican deporte frecuente- r‘
mente o de forma profesional son otras. Consulta a un'nutriélogo antes de
generar algun cambio en tus habitos en el consumo de proteina.

Un deportista promedio debe consumir entre

1.8 - 2.5 gramos

de proteina por kg de peso corporal

& ¢ 144 — 200 gr de proteinas.

g @ Sipeso 80 kg, el margen recomendado de proteinas sera




OTRAS FUENTES
DE PROTEINAS3

Almendras

Germen :
de alf |fa.;.-;



Proteina
en suplementos

,Comparada con otras, la Proteina
HIDROLIZADA, es de mejory de
mas rapida absorcién!

L

A SER ABSORBIDA!

C

AISLADO DE SUERO Y -
SUERO DE INTERCAMBIO

* DE IONES

* HIDROLIZADO DE
VACUNO

iSUELE TARDAR ENTRE

iSUELEN TARDAR ENTRE 15Y 30
30 MINUTOS MINUTOS
A THORA PARA SER ABSORBIDA!

PARA SER ABSORBIDA!
* CASEINA MISCELAR:
* CONCENTRADO DE SUERO

iSUELE TARDAR ENTRE iSUELE TARDAR ENTRE
1y 1.5 HORAS 2.5a5.5 HORAS
PARA SER ABSORBIDA! PARA SER ABSORBIDA!



SIESTATE
SIENTA BIEN... s 'y

La hora de dormir es el momento del dia
donde el cuerpo aprovecha para recuperar la
energia perdida.*

’,-

B aja los niveles de depresion /

ReducE el riesgo de padecer obesidad

Fortalecimie N to del corazdn @)/

R ndimiento fisico mayor

o
\J/

‘avorece los procesos cerebrales {0

Reduce los n I veles de estrés
Mejora la Concentra;i_én Q

Est @ mula un mejoramiento del aprendizaje
o

L ,
Mej O rael estado de alerta )
Mejora el istema Inmunitario ﬁ

4salud.nih.gov 20




SEMANA T
¢ Cudtl es tw melow estow somanor?

(Cambio de hébitos alimenticios, aumentar tu actividad fisica, mejorar tu
rendlmlento fisico, etc.)

Wlfzmeg..

NO OLVIDES

‘ 2 litros de agua (ropos 1os pias)

“ITres comidas y dos colaciones

&P T
./ Horas de ejercicio (NUMERO DE HORAS)

OSuplementos alimenticios de calidad

RETO DE LA SEMANA:

(Proponte un reto a cumplir, puede ser una cantldad determinada de abdomina-
les, sentadillas, alimentos saludables, evitar ciertos alimentos que amas pero
que debes dejar durante tu mision, etc.)




Aunque los cambios en tu estilo de vida se notaran de forma
positiva, siempre es importante consultar a un nutriélogo al
momento de realizar transiciones en tus habitos alimenticios.
No olvides consultar a un profesional para complementar tu

nuevo plan de vida.

Huevo

2Tortillas de maiz.

2 Claras de huevo.

1 Rebanada de jamén de pavo.

1Punio de verduras (ejotes,
champifones, nopales).

1Tuna

Gelatina light (LIBRE)

Quesadilla

2Tortillas de maiz.
1Trozo pequeio de queso
Oaxaca light.

1Vaso con leche light.
Lechuga (LIBRE).

1Taza de papaya.

Sope

2 Sopes medianos.

1/2 Taza de frijoles (machacados
delaollay sin grasa).

2Trozos pequefios de queso
panela light.

Salsay lechuga (LIBRE).

1Taza de papaya.

Cereal con leche

1 Taza de avena o cereal integral.
1Vaso con leche light o leche de soya.
1 Manzana picada.

Gelatinalight con 1 yogur light
bebible.

1/2 Sandwich

2 Rebanadas de pan integral.
2 Rebanadas de pechuga de pavo o
jamén de pavo.

Lechuga y jitomate (LIBRE).

Salsa o chiles.

1Taza de papaya.

Huevo con
verduras

2Tortillas de maiz.
2 Claras de huevo.

1 Rebanada de jamén de pavo.
Champifiones o cualquier verdura

Bistec

Sopa de verduras.
2Tortillas de maiz.

1 Bistec de res grande.
Ensalada de lechuga.

Chiles
Rellenos

Sopa de verduras (LIBRE).
1 Taza de arroz blanco.

2 Chiles rellenos con 11/2 latas
deatun.

Albdéndigas
de pollo

1/2 Taza de arroz.
1/2 Bolillo.

5 Albondigas de pollo en salsa verde.
Ensalada de nopales con jitomate,
cilantro.

Tostadas

Sopa de verduras (LIBRE).
2Tostadas horneadas.

1 Pechuga de pollo grande.
Pimiento, chile morén, cebollitas
cambray, champifiones.

Salsa.

Caldo de
pollo

1/2Taza de arroz en el caldo de
pollo.

Caldo de pollo.

1/2Bolillo.

11/2 piezas de pollo.
Verduras.

Limén.

Carne Asada

Caldo de pollo con verduras
(LIBRE).

2Tortillas de maiz.

1 Bistec de res grande.
Nopales con pico de gallo.

Cereal con
leche

1Vaso con leche light.
1Taza de cereal integral.
Gelatina light (LIBRE).

Frijoles

1 Taza de fiijoles sin grasa de
fa olla
1Trozo de queso panela light.
Salsa.

2Tostadas sin grasa.

Yogur

1 Yogur light bebible.
1Taza de papaya.
1/2 Taza de granola.

Hot dog

1 Salchicha de pavo.
1 Pieza de pan para hot dog.
Jitomate, cebolla, mostaza y
catsup al gusto.

Tacos

2Tortillas de maiz.

1Trozo pequeiio de bistec de res.
Salsa.

Nopales (LIBRES).

Quesadillas

2Tortillas de maiz.
1 Trozo de queso panela light o
Oaxaca.

Champifiones cocidos con
epazote.



SEMANA 2
& Cudtl es tw melow estov somueana?

(Cambio de hébitos alimenticios, aumentar tu actividad fisica, mejorar tu
rend|m|ento fisico, etc.)

NO OLVIDES

‘ 2 litros de agua (ropos Los pias)

“ITres comidas y dos colaciones

->I y o ) -
Q Horas de ejercicio (NUMERO DE HORAS)

OSuplementos alimenticios de calidad

RETO DE LA SEMANA: ...

(Supera tu reto anterior, no importa si solamente es una sentadilla mas, jamas
te quedes con lo mismo, jsiempre uno mas!).
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cambios en tus habitois alimentic

AR AT AT RS

At B

0s. No olvides consultar a un prc

sional para complementar tu nuevo plan de vida.

Aunque los cambios en tu estilo de vida se notaran de forma
positiva, siempre es importante consultar a un nutriélogo al
momento de realizar transiciones en tus habitos alimenticios.
No olvides consultar a un profesional para complementar tu

nuevo plan de vida.

Huevo

2Tortillas de maiz.

2 Claras de huevo.

1 Rebanada de jamon de pavo.

1 Puiio de verduras (ejotes,
champifiones, nopales).

1Tuna

Gelatina light (LIBRE)

Quesadilla

2Tortillas de maiz.

1Trozo pequerio de queso
Oaxaca light.

1Vaso con leche light.
Lechuga (LIBRE).

1Taza de papaya.

¢! Sope
2 Sopes medianos.

Sabado

N X\:‘l\y

A\

1/2 Taza de frijoles (machacados
delaollay sin grasa).

27Trozos pequeiios de queso
panelalight.

Salsay lechuga (LIBRE).

1Taza de papaya.

Cereal con leche

1 Taza de avena o cereal integral.
1Vaso conleche light o leche de soya.
1 Manzana picada.

Gelatina light con 1 yogur light
bebible.

1/2 Sandwich

2 Rebanadas de pan integral.

2 Rebanadas de pechuga de pavo o
jamon de pavo.

Lechuga y jitomate (LIBRE).
Salsa o chiles.

1Taza de papaya.

Huevo con
verduras

2Tortilas de maiz.

2 Claras de huevo.

1 Rebanada de jamon de pavo.
Champifiones o cualquier verdura

Bistec

Sopa de verduras.
2Tortillas de maiz.

1 Bistec de res grande.
Ensalada de lechuga.

Chiles
Rellenos

Sopa de verduras (LIBRE).
1Taza de arroz blanco.

2 Chiles rellenos con 1 1/2 latas
deatan.

Albdndigas
de pollo

1/2Taza de arroz.
172 Bolilo.

5 Albondigas de pollo en salsa verde.
Ensalada de nopales con jitomate,
cilantro.

Tostadas

Sopa de verduras (LIBRE).
2 Tostadas horneadas.

1 Pechuga de pollo grande.
Pimiento, chile morron, cebollitas
cambray, champifiones.

Salsa.

Caldo de
pollo

1/2 Taza de arroz en el caldo de
pollo.

Caldo de pollo.

172 Bolillo.

11/2 piezas de pollo.

Verduras.

Limon.

Carne Asada

Caldo de pollo con verduras
(LIBRE).

2Tortillas de maiz.

1Bistec de res grande.
Nopales con pico de gallo.

Cereal con
leche

1Vaso conleche light.
1 Taza de cereal integral.
Gelatina light (LIBRE).

Frijoles

1 Taza de frjoles sin grasa de
laolla.

1Tr0z0 de queso panelalight.
Salsa.

2Tostadas sin grasa.

Yogur

1 Yogur light bebible.
1 Taza de papaya.
1/2 Taza de granola.

Hot dog

1 Salchicha de pavo.
1 Pieza de pan para hot dog.
Jitomate, cebolla, mostazay
cétsup al gusto.

Tacos

2Tortillas de maiz.

1Trozo pequefio de bistec de res.
Salsa.

Nopales (LIBRES).

Quesadillas

2Tortillas de maiz.
1Troz0 de queso panela light o
Oaxaca.

Champifiones cocidos con
epazote.
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SEMANA 3
& Cudtl es tw wetw estoo semenor?

(Cambio de hébitos alimenticios, aumentar tu actividad fisica, mejorar tu
rend|m|ento fisico, etc.)

W mckw es...

NO OLVIDES

‘ 2 litros de agua (rooos 10s pias)

ﬁTTres comidas y dos colaciones

->I y o e o -
O Horas de ejercicio (NUMERO DE HORAS)

OSuplementos alimenticios de calidad

RETO DE LASEMANA: ...

(Supera tu reto anterior, no importa si solamente es una sentadilla mas, jamas
te quedes con lo mismo, jsiempre uno mas!)




Aunque los cambios en tu estilo de vida se notaran de forma
positiva, siempre es importante consultar a un nutriélogo al
momento de realizar transiciones en tus habitos alimenticios.
No olvides consultar a un profesional para complementar tu

nuevo plan de vida.

Cereal con leche

1/2Taza de cereal de fibra.
1Vaso conleche o un vaso de leche
de soyalight.

Gelatina light (LIBRE).

1Tuna.

Fruta con queso

2 Cucharadas de queso cottage.
1 Taza de granola.
1Taza de papaya.

Nopal asado

1 Nopal asado.
1 Rebanada de pechuga de pavo.
30 Gramos de queso Oaxaca.
Frijoles untados.

1Tuna.

Hot dog

1 Salchichas asadas.
1Pan para hot dog.
1Taza de uvas

Tostada

2Tostadas sin grasa.
2 Huevos encima.
Untada de frjoles.
Salsa.

Tuna.

Claras

2 Claras de huevo.
1 Rebanada de pechuga de pavo.
2 Panes tostados con mermelada
sin azicar.

1 Taza de papaya.

Enchiladas

Sopa de verduras libre.
2Tortillas de maiz.

1 Pechuga de pollo grande.
Ensalada de lechuga, cebolla.
Salsa verde.

Pollo

Sopa de verduras libre.
1/2Taza de arroz sin grasa.

1 Tortilla de maz.

1 Pechuga de pollo grande.
Jicamas, zanahorias, pepinos con
chile en polvo.

Salpicén

Sopa de espinacas.

2 Tostadas horneadas.

Jicama, zanahoria, lechuga,
champifiones, jitomate, cebolla.
1 Bistec de res desmenuzado
(grande).

Picadillo

Caldo de pollo con verduras.
2Tortillas de maiz.

11/2 Tazas de picadillo.
Zanahoria y Salsa de tomate.

Ensalada de nopales con pico de gallo.

Medallones
de pollo

Sopa de verduras.
1/2Taza de arroz.
1Tortilla de maiz.
1Pechuga aplanada rellena de

Torta

1 Bolillo.
1 Rebanada de pechuga de pavo.

2Trozos de queso panela.

Lechuga, jicama, cebolla, germen de alfalfa.
Chiles.

1 Alegria mediana.

Ensalada de
pollo

Lechugas, jitomates, apio etc.
60 Gramos de pollo a la plancha
entiras.

2Tostadas horneadas.

Huevo

2 Claras de huevo.
Salsa verde.
2Tortillas de maiz.

Ensalada de
jamén

Lechuga.

1 Rebanada de jamén.

30 Gramos de queso panela.
2Tostadas horneadas.

Fruta

1 Taza de papaya.

4 Cucharadas de queso
cottage.

1 Taza de granola.

Tacos de
frijoles
Hojas de lechuga.

1/2 Taza de frijoles.

30 Gramos de queso panela.
2Tortillas de maiz.

Quesadilla

2Tortillas de maiz.
1Trozo de queso panela light 6 Oaxaca.
Champifiones cocidos con epazote.



SEMANA 4

& Cudtl es tw melw esto sevenee?

(Cambio de habitos alimenticios, aumentar tu actividad fisica, mejorar tu

rendlmlento fisico, etc.)

szmeg..

NO OLVIDES

c 2 ”tl'OS de agua (ropos Los pias)

ﬁrTres comidas y dos colaciones

@ Horas de ejercicio

(NUMERO DE HORAS)

OSuplementos alimenticios de calidad

RETO DE LA SEMANA:

Supera tu reto anterior, no |mporta Si solamente es una sentadi-

la mas, jamas te quedes con o mismo, jsiempre uno mas!).



Aunque los cambios en tu estilo de vida se notarédn de forma
positiva, siempre es importante consultar a un nutriélogo al
momento de realizar transiciones en tus hébitos alimenticios.
No olvides consultar a un profesional para complementar tu

nuevo plan de vida.

Cereal con leche

1/2 Taza de cereal de fibra.

1Vaso con leche o un vaso de leche
de soya light.

Gelatina light (LIBRE).

1Tuna.

Fruta con queso

2 Cucharadas de queso cottage.
1Taza de granola.
1Taza de papaya.

Nopal asado

1 Nopal asado.
1 Rebanada de pechuga de pavo.
30 Gramos de queso Oaxaca.
Frijoles untados.

1 Tuna.

Hot dog

1 Salchichas asadas.
1 Pan para hot dog.
1Taza de uvas

Tostada

2 Tostadas sin grasa.
2 Huevos encima.
Untada de frijoles.
Salsa.

Tuna.

Claras

2 Claras de huevo.
1 Rebanada de pechuga de pavo.
2 Panes tostados con mermelada
sin azlcar.

1Taza de papaya.

Enchiladas

Sopa de verduras libre.
2Tortillas de mafz.

1 Pechuga de pollo grande.
Ensalada de lechuga, cebolla.
Salsa verde.

Pollo

Sopa de verduras libre.
1/2 Taza de arroz sin grasa.

1 Tortilla de maiz.

1 Pechuga de pollo grande.
Jicamas, zanahorias, pepinos con
chile en polvo.

.
Salpicon
Sopa de espinacas.

2Tostadas horneadas.

Jicama, zanahoria, lechuga,
champifiones, jitomate, cebolla.
1 Bistec de res desmenuzado
(grande).

Picadillo

Caldo de pollo con verduras.
2Tortillas de mafz.

11/2 Tazas de picadillo.
Zanahoria y Salsa de tomate.

Ensalada de nopales con pico de gallo.

Medallones
de pollo

Sopa de verduras.
1/2 Taza e arroz.
1Tortilla de mafz.
1 Pechuga aplanada rellena de

Torta

1Bolillo.
1 Rebanada de pechuga de pavo.
2Trozos de queso panela.

Lechuga, jicama, cebolla, germen de alfalfa.

Chiles.
1 Alegria mediana.

Ensalada de
pollo

Lechugas, jitomates, apio etc.
60 Gramos de pollo a la plancha
en tiras.

2 Tostadas horneadas.

Huevo

2 Claras de huevo.
Salsa verde.
2Tortillas de maiz.

Ensalada de
jamon

Lechuga.

1 Rebanada de jamén.

30 Gramos de queso panela.
2 Tostadas horneadas.

Fruta
1Taza de papaya.

4 Cucharadas de queso
cottage.

1Taza de granola.

Tacos de
frijoles

Hojas de lechuga.
1/2 Taza de frijoles.
30 Gramos de queso panela.
2Tortillas de maiz.

Quesadilla

2Tortillas de maiz.
1Trozo de queso panela light 6 Oaxaca.
Champifiones cocidos con epazote.
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