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Ly artles de empeej s

Adquirimos los materiales necesarios:
® Bascula de bafio.

e Botella de agua de 1L.

e Alimentos.

® Suplementos alimenticios.

® Podémetro o una app en el mévil para medir los pasos diarios.

RECOMENDACIONES:
Hablar con tu familia para que te ayuden y te den apoyo.
Te recomendamos que en estos dias disfrutes de las comidas que mas te gustan, en cantidad moderada
para entrar motivado a la reprogramacion. Intenta moderar la cantidad de comida ingerida para adaptarte
mejor a los siguientes dias proteicos.
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LOS SUPLEMENTOS IMPORTANTES:

ENUTRILITE' g ‘
SR . T ]

Fil;er Powder ; s

DIEARYSUPPLENE

Fibra en polvo

LOS SUPLEMENTOS EXTRAS RECOMENDABLES:

NUTRILITE"

Vitamina C 60 und.

Vitamina Dl

COMPLEMENTO ALIMENTIOO CONVITAMINAD

Vitamina D 90 und.

EL TRIO FUNDAMENTAL
BASICO:
Omega 3, Proteina en polvo

y el multivitaminico cotidiano.

Content: 2x60g ©/ 720

UNA CAJA DE BARRITAS
de vainilla o chocolate XS

(o)

BNUTRILITE"
DOUBLE X
&

(it

EL TRIO FUNDAMENTAL
AVANZADO: con el

Omega 3, la proteina en polvo
y el multivitaminico Doublé X.
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6 Planifica a que horas vas a hacer ejercicio, no lo dejes para
cuando puedas. Ten previsto un horario.
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8 Haz lo correcto, no lo cémodo. X Egig%ggﬁmaoom
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Observaciones

Observacion 1:

- Etapa 1:

- No superar los 20gr/dia de carbohidratos.
- Etapa 2:

- No superar los 100gr/dia de carbohidratos.
- Etapa 3:

- No superar los 200gr/dia de carbohidratos.

Observacion 2 IMPRESCINDIBLE:
2L de agua minimo al dia.

Observacion 3 IMPORTANTE:

Ofrecele a tu organismo el aporte nutricional 6ptimo de
vitaminas, minerales y acidos grasos saludables con la ayuda
de los suplementos alimenticios ORGANICOS Nutrilite.

Observacion 4: No estar mas de 3 horas sin ingerir alimento.

Observacion 5 IMPRESCINDIBLE:
Haz actividad fisica para mayores resultados.
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*RECUERDA REVISAR LA MAXIMA
0 i 2 W Z / DE INGESTA DE CARBOHIDRATOS

EN CADA ETAPA. Pag.7

(]
a®
1 Huevo 1tortilla de Atunal Quesobajo 1 Tortilladeun » < O AMACION
Desayuno cocido +dos  un huevo Que:ﬁ fresco natural calorias huevo
rodajitas pavo  +atunal T 1 huevo

+ pavo + 1 huevo
cocido

+ pavo cocido o
natural cocido

cocido cocido jamén cocido
*Buscar el jamén cocido y el pavo que no contengan azucares o lo mas bajos posibles. Mejor comprar al corte que envasados.

1/2 Laguacon1 . Trocito
Tentempié 0 2 cucharadas Atun al

3 rodajitas
Proteina vegetal Natural Guese LR 1cgcl:‘i‘cel‘cl>o pavo cocido/

jamon cocido

Comida

1/2 Laguaconl . Trocit 3 rodajitas  1/2 barrit

. . Atun al Sl 1 Huevo Jit arrita

Merienda © 2 cucharadas ueso fresco : avo cocido/ proteina
Proteina vegetal Natural 9 cocido jgmén cocido crl,'Iocolate

Filetes Panga Filetes Salmon Filetes Merlu-

+Queso +Queso za + Queso it sl E_ilates el iigf‘f‘sg?rzg‘ég ALESC I
Cena frelsco fcruﬂo) fre'lsco fcruﬁo) frefco(?cruﬂo) +(grl:%sg ;rgsica:o C(lcurﬁfi% I:;%sf: (ﬁr%%s(l;:orae?go (clrud?‘ o)a 'g +(%%%?or§s.§o
O d la plancha O a la plancha O a la plancha ancha 01 ancha) o
1 huevo o1 huevo o 1 huevo plancha) plancha) P huevza Plancaal plancha) o1

huevo



*RECUERDA REVISAR LA MAXIMA
DE INGESTA DE CARBOHIDRATOS

%@ %M A conltid i - % Z EN CADA ETAPA. Pag.7

1 fruta +tortilla 1 fruta varia- 1 fruta + tortilla 1f 1
con vegetales  da+1 huevo francesa+ 1 fruta + tostr;laudtg ::-on
(espinacas, +queso bajo  licuado verde tostada t
Desayuno cebolla, en grasa + (vegetales con uacate Y
champiiidn, etc.) tostadepan  €OMO:apio, jamény un Iuﬁvg ala
+tostadepan  ‘sin harinas pe '“°' tomate Plancha
sin harinas refinadas espmaca o
refinadas acel gay

- ., 8almendras 1% proteina
entempie o
P 3 nueces + vegetal
1 fruta

Comida
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*RECUERDA REVISAR LA MAXIMA

DE INGESTA DE CARBOHIDRATOS
@ W Ao carlotiiln - 5%7% 4 EN CADA ETAPA. Pag.7

Merienda

Pollo al wok
con verduras
Cena algusto+
tortita de
maiz o de
arroz

OBSERVACIONES:

- Recuerda las mejores formas de cocinar los alimentos son: vapor, horno, plancha o papillote.

- Puedes tomar 1 bebida SIN calorias de 355 ml al dia o 1 café o 1 té al dia con leche vegetal, infusiones (las que te apetezcan,
endulzado con stevia u otros edulcorantes, nunca azucar).

- Queso: Tipo mozzarella o campesino. Confirma que en la tabla nutricional diga: carbohidratos totales: 0g.

- Ingerir solo 1 rebanada de pan diaria de harinas no refinadas (espelta, centeno, lino..).

- Estos menus diarios son ejemplos o guias generales, NO son planes nutricionales o dietas individualizadas.

- Es importante que aquellas personas que necesiten cumplir con un plan que cubra los requerimientos

. . ;g C .. e |reEPrOGrAMACION
nutricionales de acuerdo con su estado de salud, consulten con el médico y/o nutricionista. x
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*RECUERDA REVISAR LA MAXIMA
DE INGESTA DE CARBOHIDRATOS

C_stumeniltc, /WW Ao carlotinh s, - Z@w (5 N CADA ETAPA. Pugy

1fruta 1 huevo 1fruta+  Macedonia
+Tortitade cocido + licua-  Tortilla de fruta 1fruta+ 14 plitano
maiz asada o do de frutas francesa con tostada de tostada con :-F\,/ogurt
Desayuno espeltacon y vegetales jamon _ arroz, espelta revuelto + gin'azticar
queso fresco variados (pifia, cocido+2 omaizasado tomates 2 nueces
y atln zanahoria, = ckakers  conlacony cherry
natural mango.)  integrales  tomate

R almendras 1%
Tentempie 0 proteina
3 nueces + vegetal
1 fruta

Comida
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*RECUERDA REVISAR LA MAXIMA

M - é WW DE INGESTA DE CARBOHIDRATOS
- EN CADA ETAPA. Pag.7

8 almendras

Merienda o
3 nueces +

1 fruta

Hamburgue- Hamburguesa
sa de de pescado
Cena merluzacon +tomate

champifién relleno +

uinoa
plancha e

OBSERVACIONES:

- Recuerda las mejores formas de cocinar los alimentos son: vapor, horno, plancha o papillote.

- Puedes tomar 1 bebida SIN calorias de 355 ml al dia o0 1 café o 1 té al dia con leche vegetal, infusiones (las que te apetezcan,
endulzado con stevia u otros edulcorantes, nunca azucar).

- Queso: Tipo mozzarella o campesino. Confirma que en la tabla nutricional diga: carbohidratos totales: 0Og.

- Ingerir solo 1 rebanada de pan diaria de harinas no refinadas (espelta, centeno, lino..).

- Estos menus diarios son ejemplos o guias generales, NO son planes nutricionales o dietas individualizadas.

- Es importante que aquellas personas que necesiten cumplir con un plan que cubra los requerimientos

nutricionales de acuerdo con su estado de salud, consulten con el médico y/o nutricionista. ® IrcProGrAMACIdN
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® Las porciones de carne sin piel y restos de grasa
visible.

® Preparar los alimentos al vapor, hervidos, papillote, horno
o a la plancha sin aceite.

e Las proteinas de Nutrilite son muy recomendables.
Contienen solamente 0,32gr de carbohidratos,
una porcion de 10gr de proteina en polvo y
4,5 carbohidratos 1/2 barrita XS.

reERPCOGrAMACION
COrrOorAL



A

FERPCOGrAMACION
CoOrrOrAL




e Observacion:
Mira la etiqueta de los alimentos
en funcién de la marca comprada.
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® Observacion: Las verduras las puedes comer
crudas o cocinadas, por la noche siempre
cocinadas.
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o La fruta se puede consumir fresca o congelada. Tomar en el
desayuno, tentempiés, antes de la comida y en la merienda.
Muy recomendable NO tomarla después de las 19:00h.




