


Esta tabla que te presento a continuacion estan
elaboradas de acuerdo a los Siguientes
porcentajes: 60 % de carbohidratos, 20 % de
grasa y 20 % de proteina.

EN ESTE MOMENTO TU TE VAS A CONVERTIR EN UNA MUJER FITNESS:
(MUJER CON ACTIVIDAD FISICA REGULAR)

% HC (CARBOHIDRATOS) % DE GRASAS % PROTEINAS
60 20 20
GRUPO DE ALIMENTOS NI]MEHI] DE RACIONES
DESCREMADA SEMI ENTERA
LECHE
) [
CARNES Y MUY BAJO GRASA BAJO GRASA MODERADO GRASA ALTO GRASA
SUSTITUTOS 5 3
CEREALES Y SIN GRASA CON GRASA
TUBERCULOS 9 9
LEGUMINOSAS )
FRUTA ]
VERDURA USO LIBE
GRASA 1
AZOCAR |




DESAYUNO

EQUIVALENTES:| ALIMENTO:
) frutas
Usolibre | Verduras
3 Cereales y Tubérculos
Leguminosas
0 Leche
) Carne
Grasas o Lipidos
1 Azlcares
COLAGION
EQUIVALENTES:| ALIMENTO:
Frutas
Usolibre | Verduras
) Cereales y Tubérculos
Leguminosas
leche
) Carne
Grasas o Lipidos
Azlcares
GOMIDA
EQUIVALENTES:| ALIMENTO:
] Frutas
Usolibre | Verduras
3 Cereales y Tubgrculos
) Leguminosas
leche
3 Carne
Grasas o Lipidos

Azlicares




COLACION
EQUIVALENTES:| ALIMENTO:
Frutas

Usolibre | Verduras

3 Cereales y Tuberculos
Leguminosas
1 leche
Carne
Grasas o Lipidos
Azlcares

CENA
EQUIVALENTES:| ALIMENTO:
[ Frutas

Usolibre | Verduras

3 Cereales y Tuberculos
leguminosas
eche
) Carne
Grasas o Lipidos
Azlcares

A continuacion, te dejo un plan armado para que 10 puedas
llevar a cabo, 6S muy Importante manejar la tabla de
gquivalentes para darle variedad a tu mend y no te aburras, kS
MOMENTO DE PONERLO A PRUEBA.
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PROTEINA

2 D1as e claras ala mexicana

PROTEINA

Elige una de estas opciones:

e ]rebanadas delgadas e pechuga de pavo
e 1hUBVO
e J0Qdecarnederes molida

PROTEINA

430 (8 queso panela

CARBOS

Elige una de estas opciones:

e 1N0tcake

e 1piezadedona

e ) Diezasde galletas de avenay pasas
o J10rtillas de maiz

USO LIBRE

1tazadetéverde o cafe

GRASAS

Elige una de estas opciones:

e 1/38 pieza (e aguacate
e JNUBCes
e 1cdadecremade mani

LEGUMINOSAS

Elige una de estas opciones:

e 1/71azadefrijoles
e 1/21810 (6 [8ntejas cocldas

DIAS QUE NO ENTRENE, NO COMER



...

Elige una de estas opciones:

o 1warle

e Thotcake

e 11aza de palomitas de maiz
e TDrownie fiberone

CARBOS

Elige una de estas opciones:

e )c0itas de miel
e ) C0itas cajeta
e )(ditas mermelada

AZUCARES

Elige una de estas opciones:

o 11azadefresas
e 11aza 6 sandia
e 1/2pigza de platano

FRUTAS




2 (otida

Elige una de estas opciones:

e 6 PIEZAS DE CAMARONES CHIGO
e 600d6atanenagua
e 900 dechuletaahumada

PROTEINA

Elige una de estas opciones:

e 71UNAS
e Y 8 tazadepina
e 11aza e papaya

DIAS QUE NO ENTRENE, NO COMER

FRUTA

Elige una de estas opciones:

e 300 decostilla
e 1pieza de huevo
e 300aS 08 queso cottage light

PROTEINA

Elige una de estas opciones:

e rebanada e pizza

e 1/21aza e helado crema
e 780p6S medianos

e 25006 pastel de chocolate

CARBOS

1 ensalaca e lechuga con jitomate espinaca
champifiones y zananoria

USO LIBRE



...

Elige una de estas opciones:

e 1harritade Nature Valley
e 1harritade Special K
e jDrasdegalleta marias

CARBOS

1pieza de manzana

FRUTAS

1jugoverde de apio espinaca pepino y limon
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V...

Elige una de estas opciones:

900 decarnederes molida
e 90gquesopanelalight

0 defilete de pescado
e 1000 de pechuga de pollo

PROTEINA

Elige una de estas opciones:

e 1Digza de mandaring
o 11aza e uvas

FRUTA

Elige una de estas opciones:

e 4(Qalletas saimas

e 210Stadas sanisimo cero grasa
e 1000 06 camote cocido

e 130pe mediano

DIAS QUE NO ENTRENE, NO COMER

CARBOS

USO LIBRE

2nopales asados con cebolla ejotes y pimiento




Cuando hablamos de cafe o 16 verde pugdes elegir cualquiera
(e 8stas opciones, no pasa nada si consumes mas de 3 tazas,
solamente recuerda que el cafe lo llggaras a tomar a partir de
1aS 6 pm. tomalo Sin cafeina.

Tus comidas pueden sercada 3 hrs desde que te [evantas hasta
que te duermes, maximo cada 4 nrs para que tu metabolismo
BSt6 activado, 8 muy importante que no te saltes comidas y
Que no dejes de comer para activar tu metabolismo y
consumas |as calorias exactas que requiere tu cuerpo para el
puen FUNGIONAMIENTO.

Deberas comprar 1taza medidoray una bascula para pesar tus
alimentos y muy Importante que no (e excedas de las
cantidades recomendadas.

En el plan armado en |a Seccion de desayuno, comida y cena,
[enemos que quitar alimentos donde vengan con |a leyenda
(d1a$ que no entrene, no comer), 8sto S0l0 Sera cuando por
£ausas mayores no pudiste entrenar o sea tu dia de descanso
con Ia finalidad de disminuir calorias y sigas perdiendo grasa
durante estas b semanas.
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AST QUE YA L0 SABES i$I DESCANSAS ELIMINAS ESOS ALIMENTOS
PARA QUETU GUERPO S1GA PERDIENDO KG DE GRASA!

jAqui viene de igual manera |a tabla de equivalentes EN PDF
paraque puedas varias tus alimentos, DESCARGALA!

L0S vegetales son de uso libre, disfruta su consumo, no pasa
nada si comes mas para sentirte satisfecha, no afectaran tu
resultado!

{0H SI GIERTO! {En ciertos alimentos te doy 3 0 mas opciones
para escoger, no te vayas a comer todas [as opciones, solo
glige una, 1a que mas te agrads!

10dos los alimentos 0§ puedes conseguir en: Superama,
Ghedraut o la Comercial Mexicana.
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