ALIMENTACION
BALANCEADA

APRENDE A ELEGIR, COMBINAR
Y DISFRUTAR LOS ALIMENTOS




: QUE ES COMER
¢ ALUDABLE?

Una alimentacién saludable es aquella que aporta todos los
nutrientes y la energia que cada persona necesita para
mantenerse sana, funcionar correctamente y gozar de
bienestar fisico y mental.

Debe ser variada, equilibrada, moderada y adaptada a
cada etapa de la vida

Para entender cémo elegir nuestros alimentos primero
debemos conocer qué necesita nuestro cuerpo.




., Conoces los nutrientes que necesita nuestro cuerpo?

PROTEINAS

Son los componentes bdasicos de tu
cuerpo, son vitales para construir y
reparar tejidos (muisculos, piel, huesos),
crear enzimas, regular hormonas y
fortalecer el sistema inmune.

CARBOHIDRATOS

La principal fuente de energia del
cuerpo. Se clasifican principalmente en
simples (absorcidn rapida) y complejos

(absorcidn lenta), y se encuentran en
granos, frutas, lacteos y vegetales

GRASAS SALUDABLES

Principalmente las monoinsaturadas y
poliinsaturadas (como el Omega-3),
son fundamentales para proteger el

corazén, absorber vitaminas y mantener
la funcién cerebral.

VITAMINAS Y
MINERALES

Nutrientes esenciales que el cuerpo
necesita en pequefias cantidades para
funcionar correctamente, fortalecer el
sistema inmunoldgico, reparar tejidos y

producir energia
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CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS

e Avena e Pollo  Aguacate

Aceite de oliva, coco o aguacate
Mantequilla

Queso crema

Natilla

Pescado, atun, sardina

Huevo

Carne de cerdo

Carne de res

Semillas (manfi, almendra, marafién)

 Arroz

Frijoles, garbanzos, lentejas
Papa, yuca, camote

Pan, tortillas

Frutas y Vegetales




Ahora que sabemos qué necesita nuestro cuerpo, veremos
cémo se han organizado los alimentos a través del tiempo.

NUEVA PIRAMIDE ALIMENTICIA
VS
ANTIGUA PIRAMIDE




ANTIGUA PIRAMIDE

« Base de carbohidratos: Se fomentaba el consumo
de hasta 11 raciones diarias de almidones y cereales,
sin distinguir adecuadamente entre harinas
refinadas y granos enteros.

Temor a las grasas: Las grasas saludables (como el
aceite de oliva o el aguacate) se incluian junto con
los dulces en la punta de |la pirdmide y se
recomendaba limitarlas al minimo.

Ausencia de proteina de calidad: Las proteinas y
los vegetales ocupaban niveles intermedios,
recibiendo menor protagonismo en la dieta diaria.

e Influencia industrial: Se ha criticado que este
modelo clasico fue fuertemente influenciado por
grupos de presién de la industria alimentaria




NUEVA PIRAMIDE

Protein,Dairy — . .
& Healthy Fats N e & Fruits
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e Prioridad en proteinas y grasas: Da la vuelta a los

modelos tradicionales (donde los granos eran la
base). Ahora, la base mdas ancha y prioritaria se
compone de proteinas de alta calidad (huevos,
pescados, carnes), lacteos enteros y grasas
saludables (como el aceite de oliva).

Rechazo a los ultraprocesados: Evidencia la
necesidad de eliminar por completo el azicar
afiadido, los carbohidratos refinados y los productos
ultraprocesados de la dieta diaria.

Enfoque metabélico: Se centra en promover la
saciedad, mantener la masa muscular y lograr la
estabilidad glucémica para combatir la obesidad y
enfermedades metabdlicas.

Nuevos factores de salud integral: Incluye
elementos de estilo de vida, destacando |la
importancia de la hidratacién, el equilibrio
emocional y el ejercicio fisico como pilares
innegociables de la salud.






40%

hidratos de
carbono

MEDITERRANEA DIETA DE LA ZONA

e Se basa en productos de origen vegetal (legumbres, « Es un régimen alimenticio que se basa, basicamente, en
verduras, frutas y frutos secos), pan, cereales y aceite de : asegurarse de que se cubran las necesidades de los tres
oliva como grasa principal, ademds de vino en cantidades macronutrientes bdsicos: Carbohidratos (40%), Grasas
moderadas y pescado. Todo ello cocinado a la plancha, (30%), Proteinas (30%).

fresco o hervido.
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VEGETARIANA

e La persona no consume carne de ningin animal, pero si
productos que procedan de ellos, como huevos, miel, leche
o queso.

VEGANA

e La dieta se basa exclusivamente en alimentos de origen
vegetal, por lo que si que hay carencias nutricionales,
especialmente en lo que a vitamina B12, calcio, hierro,
omega-3 y vitamina D se refiere.
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FERTILIDAD VOLUMETRICA

e Se basa en incrementar el consumo de alimentos que « Se riorizan los alimentos de baja densidad frente a los de
potencian la fertilidad, como proteinas vegetales, aceites, alta densidad.
leche entera, productos ricos en dcido félico y complejos e Los alimentos se clasifican segun su “densidad calérica” en
vitaminicos. comidas poco densas (como sopas o verduras) y comidas
mds densas (como carne o pizzas).
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HIPERCALORICA

e Se incrementa la ingesta calérica, se aumenta, aportando
al organismo mds energia de la que necesita. Puede
usarse puntualmente en personas que necesitan subir de
peso o incrementar su masa muscular

HIPOCALORICA

« Se restringe la ingesta calérica. Puede aplicarse a veces
para bajar rapidamente de peso, pero tiene el problema
del efecto rebote, por lo que sus efectos no suelen
perdurar.



KETO

« Consiste en suprimir, de forma casi total, los
carbohidratos de la alimentacién. Unos carbohidratos
que, en una dieta saludable, deben representar mds de la
mitad de la ingesta calérica. Aqui son sustituidos por
proteinas y grasas.

DETOX

» Se adquiere con el fin de, aunque sea un concepto muy
poco técnico, “desintoxicar” el cuerpo. Lo que realmente
persigue es recuperar el estado metabdlico normal tras
un exceso de comidas copiosas, especialmente grasas.
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DASH

« Considerada, junto a la mediterrdnea, una de las mds
saludables.

e La dieta Dash es un régimen alimenticio en el que, con el
objetivo de prevenir y abordar la hipertensién, se reduce
el consumo de sodio.

PALEO

* Las personas se alimentan como lo hacia la humanidad
en la prehistoria y antes del desarrollo de la agricultura.
Se eliminan los alimentos procesados (al igual que la sal y
el azicar) y se evitan cereadles, legumbres y l4cteos,
consumiendo solo aquello que el ser humano primitivo
podia cazar y recolectar.
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SABIENDO LO ANTERIOR..

NO EXISTE
UNA DIETA PERFECTA

La clave no estd en buscar etiquetas restrictivas o modas
pasajeras, sino en encontrar un enfoque flexible y
personalizado que se adapte a tu estilo de vida.

La genética, las hormonas y el microbioma intestinal
hacen que cada metabolismo procese los alimentos de
manera distinta.

Para lograr resultados duraderos, es mds efectivo
enfocarse en:

« Personalizacién: Adaptar los nutrientes a tus metas,
alergias y nivel de actividad.

« Sostenibilidad: Elegir un plan de alimentacién que
disfrutes y puedas mantener a largo plazo.

« Flexibilidad: Entender que la alimentacién varia segin

tu etapa de la vida y el dia a dia.



FORMULA DE UN PLATO SALUDABLE

Ol

Construye tu plato

02

La mitad para los vegetales

O

Porteinas de calidad

Llena la mayor parte de tu plato
con verduras y hortalizas de
diferentes colores, aportan fibray
vitaminas

50% vegetales
25% proteinas
25% carbohidratos

+ grasas sc1|uc|c1b|es

Opta por opciones magras como
pollo, pavo, pescado, huevos y
limita las carnes procesadas.

_
04

Prefiere carbohidratos
complejos

05

Agrega grasas saludables

06

Prioriza el agua

Utiliza aceite de oliva para Deja de lado las bebidas

aderezar o un aderezo bajo en azucaradas y acompafia tus

grasa y afiade aguacate comidas siempre con agua natural
para mantener una hidratacién

N

Granos enteros como arroz,
quinoa, avena, o tubérculos como
el camote o la yuca, en lugar de
harinas refinadas

o




EJEMPLO DE DISENO
DE UN PLATO
SALUDABLE

Lo més importante es la
constancia

El equilibrio, la variedad y la calidad de sus
nutrientes. En lugar de contar calorias o restringir
grupos enteros de alimentos, un plato ideal
aporta la energia justa y los nutrientes esenciales
para que el cuerpo funcione correctamente.




LISTA DE INTERCAMBIO PARA UNA PORCION

& HARINAS i &) iBRes

=Y
. LIBRES  Gg
‘'Frijoles (blancos, negros, rojos) Y taza (2 cucharadas) 40gr (3 o mas diferentes ’;\

ue cubra la mitad del plato

||

’Ayote y chayote sazén ¥ taza

Canelones 2 unidades

|

Cereal simple de hojuelas de maiz %% taza (Evitar

Galleta Sanissimo, Galleta Pura Bite 1 uete

Galletas de arroz integrales 2 unidades

Granola sin azlicar 1 taza EVITAR - DAS ALCOHOLICAS

1 harina
tejas, cubaces, arvejas, garbanzos taza 1.5 ez de vodka, ren, ginebra,

1 eerveza light, ¥ copa de
ving seco, tinte o blanco.
1lata Adan & Eva

Maiz en grano

Palomitas de maiz naturales con sal

Pan cuadrado 0% grasa normal
o integral (Bimbo) 2 rebanadas

Pan Thins integral 2 rebanadas

Papas mini con cascara 1/2 taza

Pejibaye 1 unidad mediana

Pureé de papa o de camote 1% taza

Tortilla de harina Mission Light 1 unidad PROCURA EVITAR LAS
= SIGUIENTES FRUTAS

Tortilla Rapidita Bimbo integral M 1 unidad

Tortilla Tortirica tradicional o para chalu 2 unidades

1taza: 8 cucharadas | 1/2taza: 4 cucharadas | 1/3 taza : 3 cucharadas




EDULCORANJE PROTEINAS

Y JALEA SIN AZUCAR BAJAS EN GRASA

Preferir estos

"Haz que la ropa sea Icﬂm
que te quede Gm en la vida”

NUTRICION Y AURICULOTERAPIA

ALIMENTOS

A PREFERIR

)“‘

© 8810-8701

nutribalanc.clinica@gmail.com
@ clinica_nutribalanc € Clinica NutriBalan-C




1 unidad
L 2 unidades
1 porcin d
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Ejemplo de menu para una mujer

Lo mas importante es el aporte de nutrientes clave (como hierro y calcio) y el equilibrio hormonal. Vegetales ricos en fibra,
proteinas magras y grasas saludables que brinden saciedad, adaptandose a su etapa de vida y nivel de actividad.
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Dia Desayuno Almuerzo Merienda Cena
1 lacteo + 1 proteina
1 harinas + 2 proteinas + 2 harinas + 3 porciones de 1 harinas + 3 porciones de
Tiempo vegetales libres proteinas + vegetales libres é proteinas + vegetales libres
+ 1 grasa’ 1 harina + 1 proteina + + 1 grasa’
vegetales libres
Actividad
Ejemplo de
menu




Ejemplo de ment para un hombre

Garantizar el aporte adecuado de proteinas para mantener la masa muscular, una buena base de fibra y micronutrientes para
la salud digestiva y hormonal, y grasas saludables para la salud cardiovascular.

Mayor cantidad de porcion de alimentos de acuerdo con la actividad y el objetivo deseado.

Dia Desayuno Almuerzo Merienda Cena

1 lacteo + 1 proteina

2 harinas + 4 porciones de

. 2 harinas + 3 porciones de 2 a 3 harinas + 4 a 5 porciones o , ,
- Tlempo ) _ ) ) , i proteinas + vegeta|es libres
) proteinas + vegetales libres de proteinas + vegetales libres 1 harina + 2 proteinas + 1 arasa’
vegetales libres S
Actividad
Ejemplo de
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Y si realizas actividad fisica....

RECOMENDACIONES RECOMENDACIONES
PRE ENTRENO POST ENTRENO

« Consumir alimentos que aporten energia para « Después del ejercicio, consumir una comida o
favorecer el rendimiento y evitar la fatiga durante el merienda que incluya proteina para apoyar la
entrenamiento. reparacién y mantenimiento muscular, junto con

carbohidratos para recuperar la energia utilizada

e Incluir principalmente carbohidratos, ya que son la durante el entrenamiento.
fuente de energia mds utilizada durante la actividad
fisica, y agregar una fuente de proteina segun el « Reponer liquidos, especialmente si hubo sudoracién,
tiempo disponible antes de entrenar y la tolerancia car;r o entrenamientos prolongados.

de cada persona.
e La alimentacién posterior debe adaptarse al objetivo

e Evitar comidas muy pesadas, altas en grasa o que de cada persona, ya sea mejorar rendimiento,
puedan causar molestias digestivas. aumentar masa muscular, mantener la composicién
: corporal o simplemente llevar un estilo de vida
e Iniciar el entrenamiento con una adecuada " saludable.

hidratacidén para favorecer el funcionamiento del
cuerpo y el rendimiento fisico.



RECETAS PRE
ENTRENO

Deben consumirse de 30 a 60 minutos antes de entrenary
basarse principalmente en carbohidratos de rdpida
absorcién fdciles de digerir, evitando las grasas pesadas

Objetivo:
e Tener energia
e Evitar fatiga

e Batido: 1 platano maduro, 3 cucharadas de avena en
hojuelas, 1 vaso de leche (o bebida vegetal), 1
cucharadita de miel.

e 1 rebanada de pan integral o blanco, 1 cucharada de
mantequilla de mani, 3 fresas en rodajas y un chorrito
de miel.

e 1taza de yogur griego natural o descremado, 2
manzana y 12 almendras.




RECETAS POST
ENTRENO

Debe combinar proteinas (para reparar el misculo) y
carbohidratos (para reponer energia). Estas recetas son
rdpidas, usan ingredientes sencillas de conseguir y te
qyudaran a recuperarte facilmente.

Objetivo:
« Recuperacién muscular

« Sandwich: 2 rebanadas de pan integral o blanco, 60g
de atin en agua (escurrida) y V4 de aguacate o un
chorrito de mayonesa ligera.

e 2 huevos enteros revueltos, 1 clara de huevo extra
(opcional para mds proteina), 1 rebanada de pan
integral tostado y sal

« Batido: 1 banano pequefio, 3 cucharadas de avena
en hojuelas, 1 taza deﬁeche (o bebida vegetal) y 1
scoop de tu proteina en polvo favorita o 12
almendras.




“Ademas de elegir buenos allmentos también
debemos aprencler a escucha.r nuestro cuerpo y




ESCALA DE HAMBRE Y SACIEDAD

EMPIEZA ACABA
AQui AQui
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HAMBRE  MUCHA = HAMBRE & POCA NEUTRAL CASI LLENA MUY  MUYLLENA SATURADA
EXTREMA HAMBRE HAMBRE LLENA y LLENA [=
SATISFECHA INCOMODA
L v, L% v,

e ;Tengo hambre fisica 0 emocional?

e ;Estoy comiendo rapido?

e ;Estoy satisfecho?

e ;Tengo hambre o es deshidratacion?



REGLA 80/20

e Es un enfoque de alimentacién flexible que consiste en
consumir alimentos nutritivos el 80% del tiempo y
permitirse comidas mas indulgentes o "gustos" el 20%
restante. No es una dieta restrictiva, sino un estilo de vida
sostenible para mantener el equilibrio.

El 80% (Saludable): Se enfoca en alimentos enteros y
nutritivos como frutas, verduras, cereales, proteinas magras,
leguminosas y grasas saludables. Esto cubre tus
requerimientos nutricionales diarios.

El 20% (Flexible): Estd reservado para alimentos que
disfrutas y que pueden tener mayor contenido de azicar,
grasa o ser procesados (postres, comida rdpida, bebidas
azucaradas)



ADECUADA
HIDRATACION

e No esperes a tener sed: La sed es una sefial tardia de
deshidratacidn.

« Consume liquidos variados: Prioriza el agua natural, pero
también puedes aportar liquidos mediante infusiones,
caldos y alimentos con alto contenido de agua.

 Monitorea tu orina: Un color amarillo pdlido indica que
estds bien hidratado.

« Adapta tu consumo: Aumenta la ingesta de liquidos si
realizas actividad fisica, estds en ambientes calurosos o
tienes condiciones que exigen mayor pérdida de liquidos.




Afrenclamcs a leer
etiquetas

Aprender a leer etiquetas es la clave para tomar
decisiones informadas y cuidar tu salud.

Tres pasos vitales incluyen:

e Revisar el tamafo de la porcién

o Leer |la lista de ingredientes (que siempre estdn
ordenados de mayor a menor cantidad)

« Vigilar los niveles de azicares afiadidos, sodio y
grasas.




Tamaiio de porcion
Toda la informacién que aparece en los
datos de nutricion se basa para 1 porcion
de ese tamafio.

Calorias por porcion
Las porciones de menos de 20
calorfas y de menos de 5 gramos de
carbohidratos se pueden contar

como "alimentos sin restriccion o

libres”
Datos de Nutricion
e G_rasa \'hmaﬁn de la porcién 100g
Procure seleccionar Carbohidrat
productos con menos|| Cantidad por porcién arbohidratos
de 3 gramos de grasa Incluye los gramos de
e Calorias 169 Calorias de grasa 65 fibra dietética, los
saturada o trans % Valor Dalily | pzucares propios de los
\ Grasa total 7g 119% alimentos y el azucar
(Grasa saturada 2g 11% an:::l Iﬁ?j 1FGFCID;| de
carbohidrato contiene
G T
Cantidad de Sodio || — — o & T
el . Colesterol 68 mg 23% .
elecciones &SD-I.'JID 4o - carbohidratos
productos con menos = 9 e
de 140mg de sodio Ell’bt.l!hldrﬂ.tﬂﬁ ?ﬂtﬂlEE Og 0%
por porcién Fibra dietética Og 0%
Azicares Og ——— Azucar
Proteinas 24g Cada 5 gramos de
azucar equivalen a1
Fibra Vitamina A 6% = Vitamina C 5% cucharadita
Las buenas fuentes Calcio 9% + Hierro 2%
de fibra contienen * Porcentaje de Valores diarios estan en 2,000 Ca e S
. rias. Sus valores diarios pueden ser mayores © me- roteinay aminas
aproxlmadamenft? 3 || mores cependiendo de sus necesiclades :amﬂi.:as\ B liment
gramos por porcién y uscar aumentos

las excelentes

contienen 5 gramos o
mas

ricos en estos
nutrientes

La cantidad de calorflas por etiqueta

siempre va a ser por un total de 2000

calorias o kilocalorias



YOGURT LIGHT 4T}

SIN AZUCAR ANADIDA AZUCAR
ESTE ENVASE CONTIENE 6 PORCIONES ANADIDA
APROXIMADAMENTE
INFORMACION NUTRICIONAL ]
Porcion: 1/6 del envase (125 g)
Cantidad por porcion %VD(*)
Energia 70 kcal =294 kJ 4%
Carbohidratos 6,09 2%
Azucares totales 45¢g -
Azucares anadidos Og 0%
Proteinas 9,0g 12%
Grasas totales 0,8¢g 1%
Grasas saturadas 0,3g 2%
Grasas trans Og -
Fibra alimentaria Og 0%
Sodio 60 mg 3%
Calcio 150 mg 15%
*% Valores Diarios con base a una dieta de 2000 kcal u 8400 kJ.
Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo
kde sus necesidades energeticas. 4
Fe .
INGREDIENTES: Leche descremada pasteurizada, cultivos
lacticos y enzima lactasa.
SIN AZUCAR ANADIDA.

\_ J

SIN AZUCAR BAJOEN
ANADIDA CALORIAS

FUENTE DE
PROTEINAS

YOGURT ENTERO

CON AZUCAR

ESTE ENVASE CONTIENE 6 PORCIONES

APROXIMADAMENTE

INFORMACION NUTRICIONAL A
Porcion: 1/6 del envase (125 g)
Cantidad por porcion %VD(*)
Energia 160 kcal = 672 kJ 8%
Carbohidratos 26 g 9%
Azucares totales 21g -
Azicares anadidos 14 g 28%
Proteinas 55¢g 7%
Grasas totales 3,59 6%
Grasas saturadas 2,29 10%
Grasas trans Og -
Fibra alimentaria Og 0%
Sodio 90 mg 4%
Calcio 140 mg 14%
*% Valores Diarios con base a una dieta de 2000 kcal u 8400 kJ.
Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo
l\de sus necesidades energéticas. 5
S INGREDIENTES: Leche entera pasteurizada, azucar, preparado B
de fruta (frutilla), cultivos lacticos, almidén modificado, saborizantes
naturales e idénticos al natural, colorante (carmin), estabilizante
“ (goma guar) y conservador (sorbato de potasio). .

CON FRUTA FUENTE DE DELICIOSO
@ REAL CALCIO SABOR



; COMO RECONOCER
UNA BUENA ETIQUETA?

|

« Menos cantidad de ingredientes
« Menos azicares afiadidos
« Mds fibra y proteina
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