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El Manual La Nutricién ideal

La Nutricién Ideal juega un papel muy importante en la vida
de las personas, puede tanto ayudar a prevenir
enfermedades, y en muchos casos cuando la enfermedad
esta presente, ayudar en la reduccion de los sintomas.

El Manual de la Nutricién ideal es un material muy completo
que abarca varios puntos muy importantes, en el
aprenderas muchas cosas para poder entender tu cuerpo y
como reacciona a lo que le damos a nuestro cuerpo.

May muchos tépicos que vamos a desgranar en esta guia de
nutricibn como son los nutrientes y sus composiciones,
también como se dividen y lo importante que es para
nuestro cuerpo nutrirnos y no alimentarnos como si nuestro
cuerpo no fuera lo realmente importante. Las dietas
normalmente no suelen funcionar nunca por que se suele
perder masa muscular aunque se consiga perder peso que



esta bien pero debemos no solo de perder peso sino de
cambiar habitos para que nuestra vida cambien por
completo.. El Manual lo ponemos a tu disposicién para que
puedas usar y constituye una buena herramienta para
aprender a tener buena salud.

iLe damos la bienvenida!
Estamos muy contentos de saber que usted tomd la
decision correcta. Esperamos que sus objetivos se cumplan,

Nuestro objetivo es ser un guia de apoyo para gente
interesada en:

e Mejorar su alimentacién

o« Comer correctamente

e Tener un peso 6ptimo

« Una vida realmente saludable

Usted va a tener:

Un asesor personal que le va a guiar en todo su
proceso de transformacion

Una Guia semanal con las comidas a realizar.

Una Escuela de nutricién semanal

Seguimiento personalizado



e Entrenamientos online
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Los temas que se tocaran durante la Esta Guia son:

10.
11.
12.

13.

. Introduccion
. Qué es la proteina y por qué la necesitamos
. El agua y desayuno saludable, la importancia para

nuestra salud y control de peso.

. El suefio que nunca se cumple, jpor qué las dietas no

funcionan?

Carbohidratos, azlcares e indice glucémico.
Metabolismo, ;Qué factores dificultan el
metabolismo?

. Como leer las etiquetas y saber hacer compras

correctas.
Comida fuera de casa: cdmo ir a un restaurante y no
subir de peso.

. CoOmo ayudar a nuestro cuerpo a limpiarse.

Conoceran los pasos para una digestiéon saludable.

El ejercicio fisico, la energia y el control del peso.
Cbémo tener un corazén saludable.

La defensa natural del organismo. Los radicales libres
y los antioxidantes.

Bienestar para toda la vida.



Comenzamos con lo realmente importante
1. Introduccién

Vamos a explicar algunos conceptos que, si se escuchan con
atencion, pueden ayudar a:
INCREMENTAR su BIENESTAR

y
MEJORAR su CALIDAD DE VIDA

Hay tres clases de personas:

* Las que no dan importancia a la salud.

* Las que si dan importancia a la salud, pero tienen otras
prioridades.

* Las que saben que LA SALUD no ES TODO, pero SIN
SALUD NO HAY NADA.

Permitame hacerle preguntas:

- ;Qué sabe usted acerca de la alimentacién?

- ;Cree usted que nos alimentamos correctamente?

- ;iQué opina de la obesidad a nivel mundial?

- ;Cémo cree que viviran, cuando sean adultos, los nifos
que ya hoy sufren sobrepeso?



Estos son datos de la Organizacién Mundial de la Salud:

- ¢Sabe usted cuantas personas sufren sobrepeso en
Espafa?

- Una de cada dos mujeres
- Uno de cada tres hombres
- Uno de cada cuatro ninos

Principales causas de muerte prematura:

- Enfermedades cardiovasculares

- Algunos tipos de cancer

- Diabetes

- Derrames Cerebrales

iSabia usted que la mayoria se podrian haber evitado con
una correcta nutricién?

iSabia usted que el 80% de las enfermedades estan
derivadas de una mala alimentacién?

Esto significa, que de cada 10 visitas al médico, 8 son por
problemas nutricionales.



iSabia que

la Organizacién Mundial

de la Salud ha

categorizado la obesidad como una pandemia universal?

Y lo peor de todo es que todo apunta a que ese porcentaje
se va incrementar.
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-Hay que diferenciar ALIMENTACION de NUTRICION
- Hay que diferenciar ALIMENTARSE de NUTRIRSE
- Hay que diferenciar ALIMENTOS de NUTRIENTES

Todo empieza a principio de los 50, con la industrializacién
de la sociedad.

Para entenderlo, pensemos que hoy dia una gran
preocupacion es el calentamiento global porque, si no se

pone remedio, en el futuro habrd consecuencias
irreversibles.



Como decia, a principios de los 50, con la industrializacion
de la sociedad, lo que preocupaba era cémo poder
satisfacer las necesidades alimenticias de la creciente
poblacién mundial.

Si no se encontraba solucién, no habria suficiente comida en
el mundo...

A base de fertilizantes, quimicos, herbicidas y pesticidas, se
provoco una sobreexplotacidon en las cosechas de cereales,
frutas y verduras.

Es decir, la produccién basada en métodos tradicionales, se
multiplicé por tres o cuatro al utilizar productos quimicos.

A base de hormonas y piensos compuestos, se consiguio
gue los animales engordasen y creciesen mas rapido.

Es decir, se logré producir mas carne en menos tiempo, pero
de peor calidad.
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Almacenaie Transportes Elaboracion

Por tanto, los alimentos tienen EXCESOS, que nos
PROVOCAN OBESIDAD.

Al mismo tiempo, los alimentos tienen CARENCIAS de
muchos de los NUTRIENTES que necesitamos, por lo que
vamos acumulando DEFICIENCIAS en NUESTRO CUERPO vy
por lo tanto una MALA ALIMENTACION..



DESEQUILIBRIO
NUTRCIONAL

Grasas
Azucar

Sal

Alcohol
Drogas Excesos

ili e = = Vitaminas
Eerniisaites rulricrs oplirmra
Pesticidas Minerales
Hormonas Proteinas

Fitonutrientes
Acidos grasos
Fibra
Agua

Debido a esas carencias de nutrientes, nuestro cuerpo nos
pide mas comida...
Si comemos mas, volvemos a engordar...

Aqui es donde empezamos a pensar que no es |lo mismo
comer que nutrirse.

Ahora entendemos por qué las Dietas no funcionan, porque
si consigue reducir los excesos va a aumentar las carencias
nutricionales.



Lo habitual es bajar peso y recuperarlo en poco tiempo...
incluso, ganar mas peso del que teniamos antes.

Siempre que hacemos una dieta, se produce el efecto
rebote, también llamado efecto “yo-yo”.

Consecuencias de las dietas:

Aumentamos las carencias y nuestro organismo responde
ralentizando el metabolismo y produciendo menos masa
muscular...

Consecuencias de las dietas:
al dejar la dieta y volver a las mismas comidas
anteriores, volvemos a recuperar el peso perdido, y...

Consecuencias de las dietas:

como nuestro metabolismo es mas bajo, y tenemos
menos masa muscular, ahora guemamos menos calorias
que antes de iniciar la dieta y, como consecuencia,
ganamos mas peso del que habiamos perdido.

Y yo me pregunto:

iComo podremos bajar de peso, de forma saludable, y no
volver a recuperarlo, manteniendo los niveles de energia y
mejorando el bienestar general?

La Unica solucidn es reducir los excesos de la comida diaria
y, al mismo tiempo, incluir suplementos ricos en nutrientes



y bajos en calorias, para eliminar las carencias nutricionales.
Asi bajaremos peso de forma segura y saludable.

:Te gustaria conocer todas las claves para poder disfrutar,
usted y toda su familia, de un Estilo de Vida Activo y
Saludable?

Si es que si, sigue leyendo y te seguimos haciendo algunas
preguntas.

;iPorqué es tan importante saber sobre nuestra nutriciéon?

e 39% de poblacién Espanola tienen sobrepeso.

 14% de este porcentaje tienen obesidad.

e 65% de las mujeres entre 35-65 anos tienen sobrepeso.

e 70% de las enfermedades tienen relacién directamente
con malos habitos de nutricién.

e Los problemas de sobrepeso estan ahora en todos los
niveles de grupos sociales y todas las edades.

e En los ultimos 10 afios han aumentado de forma
alarmante los casos de diabetes y enfermedades
cardiovasculares.



Los productores y vendedores de alimentos estan
interesados en vendernos mas comida de la que en realidad
necesitamos, y utilizan excelentes estrategias para lograr
estos objetivos.

Los supermercados son muy cémodos pues todo esta bajo
un mismo techo.

Por todo esto, necesitamos informacién para no
convertirnos en victimas de sus intereses.

El objetivo de esta guia no es
otro que ayudarles a
comprender todos los aspectos
de La Nutricion ideal.



2.- Qué es la proteina y
cuanto la necesitamos

PROTEINA

e ;Qué es la proteina y para qué la necesitamos?

e ;Como influye la proteina en nuestro peso?

e ;Cuanta proteina necesitamos consumir?

e ;Como consumir la cantidad necesaria?

e ;Cémo tener proteina de buena calidad?

e ;Cudl es la diferencia entre la proteina vegetal y la
animal?

LA PROTEINA

Las proteinas son componentes organicos que
forman nuestro cuerpo. Se dividen en dos grupos, aquellos
de origen animal y de origen vegetal. Las proteinas de
origen animal contienen todos los aminoacidos necesarios
para nuestro cuerpo segun su estructura, su cantidad y
calidad.



La soja, a pesar de ser de de origen vegetal, contiene todos
los aminodcidos necesarios para el ser humano. Los
aminoacidos son unidades de proteina basica que se
obtiene de la desintegracion de la proteina en el intestino
durante el proceso de la digestion.

Las diferentes proteinas se diferencian una de las otras por
las cantidades, orden y relacién de aminoacidos que lo
componen. Nuestro cuerpo esta compuesto por 20
aminoacidos; 8 de ellos son aminoacidos esenciales, es
decir, los que nuestro cuerpo no puede producir y es por eso
que debemos recibirlos de los alimentos.

Segun estudios, todo ser humano necesita como
minimo un gramo de proteina por cada kg de peso
del cuerpo, por ejemplo - un hombre que pesa 80kg,
necesitara 80gr de proteina al dia. Los nifios en etapa de
crecimiento, mujeres que estan dando de lactar y personas
que sufren de alguna enfermedad o personas anémicas,
necesitan mayor cantidad de proteina. Las mujeres
embarazadas en la segunda mitad del embarazo vy los
adolescentes entre 13 y 20 anos necesitan mayor cantidad
de proteina, hasta 1.2 gr de proteina por kilo de su peso al
dia.

Las personas que adoptan dietas estrictas con el afan de
bajar de peso rapidamente, evitan comer proteinas en las
cantidades necesarias, exactamente lo contrario a lo que



necesitan hacer. Las personas deben asegurarse de comer
la cantidad suficiente de proteina durante su dieta con la
finalidad de brindarle al cuerpo la capacidad suficiente de
enfrentar la presidon y tension existente en el momento de
realizar una dieta de pérdida de peso. También las personas
en la tercera edad deben tener cuidado en no disminuir en
absoluto su porcién diaria de proteina, en vista que el
proceso de formacién de los tejidos del cuerpo se da
durante toda la vida.

Las proteinas tienen un rol sumamente importante en la
construccibn de componentes que ayudan al sistema
inmunolégico y diversas enzimas en nuestro cuerpo, que
son las encargadas de las actividades bioguimicas en el
organismo. La combinacién correcta entre proteinas
animales y proteinas vegetales mejoraran el abastecimiento
ideal y de forma 6ptima.

Proteinas vegetales:

Soja, semillas de calabacin, semillas de calabaza, trigo,
cacahuetes, lentejas, judias, guisantes, semillas de girasol,
garbanzos, almendras, semillas de sésamo, arroz integral,
nueces, etc.




