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Nutricién y Salud

Las vacaciones de verano son un periodo en el que el objetivo es disfrutar y descansar,
evitar preocupaciones y agobios, y a nivel de alimentacion también. Es por eso por lo
qgue es normal que readlicemos mds excesos, o que tengamos mads caprichos. Sin
embargo, aunque aumenten las comidas fuera de casa, o cambie fu rufina de
alimentacién es muy fdcil respectar algunas recomendaciones de alimentacion muy
sencillas que hardn que te encuentres bien fisicamente, evitando el cansancio y/o
alteraciones digestivas muy comunes en estos casos, y por supuesto evitar un aumento
de peso. Aunque estés de vacaciones, y te sea mads dificil organizar tu alimentacion,
recuerda que no te vas a saltar la dieta, porque NO estdas a dieta.
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Frutas y Verduras

Consume 5 raciones o mas de frutas y verduras al dia para asegurar el aporte de:

e Agquellas con alto contenido en Fibra, ayuda a saciarnos, y son especialmente importantes
en los casos de obesidad, diabetes, dislipemias, estrenimiento, y disbiosis.

e Contienen Carbohidratos, nos aportan energia y previenen hipoglucemias, sin embargo,
en los casos de diabetes o resistencia a insulina es preferible el consumo de alimentos de
baja velocidad de absorcion o indice glucémico:

e Tienen un altfo contenido en minerales como potasio, calcio y magnesio, vitaminas cémo
el acido folico, y antioxidantes, como Vitamina C, Carotenos, Polifenoles y Flavonoides.

e Tienen un alto contenido en agua, que ayuda a una adecuada hidratacion.

Frutas de Verano

e Asegura el consumo de 3 intercambios de fruta al dia como minimo, puedes aumentar a 4
o 5 intercambios al dia teniendo en cuenta tu recomendacién personalizada.

e Recuerda que puedes consumirlas en las tomas del dia que prefieras, en desayuno, entre
horas o de postre en comida o cena.

e Consume frutas de temporada, y de origen local, descartando aquellas cuyo transporte
generan una alta huella ecoldgica, como las fropicales, producidas a mds de 1000 km.

. Alto en Alto en
. Indli Alt . . .
1 Intercambio de FRUTA @J Glur::élf\:\eico Fi!oarf:n Viaminas y Polifenoles Temporada Optima de Consumo
__4 Minerales Flavonoides
Nispero &> Peza 100g Bajo
. } A . A. Eldgico
Cerezas, Picotas €gh#® ¢-8Piezas 50g  Bajo Antocianing

Albaricoques 5“’ 2Piezas 100g  Bajo )

Ciruelas Q\ 2Piezas 100g  Bajo !”/‘ Vitamina A A. Eldgico
Paraguaya @ riea 100g  Bajo & viaminac
. . Catequina
Frambuesas ‘ 1 Pufado 150g  Bajo <) V”gm'zcs A. Elagico
- Y Antocianina
Sandia \g 1 Rodaja 150 g Alto
Meldn \_/ 1 Rodaja 150g  Medio Potasio Septiembre
Pera ‘ 1Pieza 100g Bajo h@ Septiembre
= : @ Vitaminas  Resveratrol
Moras * 1 Pufiado 1509 Bajo N J CyK Antocianina
= : @ Vitaminas  Quercetina
Grosella m 1 Pufado 150 g Bajo \ / CyE Antocianina
Nectarina Q 1Pieza 100g  Bajo w'/ Vitamina C
. '/ .
Memobrillo . 1Pieza 100g Medio Vitamina C
, | " - . o Resveratrol 3
Aradndano @ 1 Puiado 150g  Bajo 7, Atocioning Septiembre
Melocotdn ﬁ 1 Pieza 100g  Bajo Potasio Septiembre
Higo “ 1Pieza 50g Medio Septiembre
Higo Seco @ 1Pieza 25g Alto Septiembre

www.medicadiet.comy mediCOCI iet

Nutricién y Salud


http://www.medicadiet.com/

G

Nutricién y Salud

edicadict

Verduras y Hortalizas de Verano

e Asegura siempre el consumo de verdura en comida y cena.
e Intenta variar las verduras de origen local y de temporada, asegurando aquellas verduras
con alto contenido en fibra.

Temporada Optima de Consumo

Septiembre

Julio

Julio
Julio

Agosto

Julio

Agosto

Julio

Julio

Julio Agosto

Julio

Agosto

Julio Agosto

Septiembre

Septiembre

Septiembre

Septiembre

Septiembre

Septiembre

Septiembre

Septiembre

Septiembre

Septiembre

. indice Alto en Alto en Alto en
1 Intercambio de Verdura @ Glucémico Fibra Minerales  Vitaminas
Espdarragos i Hiero  BI,Félico
. - 1Plato 200g Bajo Fésforo C.E.K
Trlgueros i Potasio Carotenos
ﬁ  heno | B1/B3.Folico
Lechuga ‘ 1Plofo 300g  Bajo  &F)  T7 . C.EK
arotenos
~ Caicio Hierro B3, Félico
Acelgas . 1Plato 300g Bajo & Magneso C.K
Potasio Carotenos
. Medio ) Folico
Habas @ 100g Bajo .’ Potasio Vitamina K
Plato 2 Carotenos
Espdragos . I o
P 9 ~ 1Plafo 200g  Bajo Sodio Vgo?'”fs Junio
Blancos EY
Pepino (2 1Plato 300g Bajo Potasioc  VitaminaK | ile
Hierro, Fésforo Félico
Cebolleta M 1 Pieza 100g  Bajo Magnesio  Vitamina C 11111«
Potasio Carotenos
. R ) Alto Vitamina K :
Zanahoria ‘ ﬁ 3 Piezas 100 g Cocida Carotenos Junio
S Y . . B3, C.K
Pimientos ' @ 1Plafo 200g Bajo Potasio Carotenos
' B6, Félico
Tomate 1Plato 300g Bajo Potasio C.E Junio
Carotenos
Berenjena | ~—~ 1Plato 300g Bajo Qf/ Potasio  VitaminaK | il
, f ! ) Vitaminas :
Calabacin - 1Plafo 300g Bajo Potasio C.E Junio
\ Y Carotenos
: : : )\ ) Félico
Judias Verdes ‘ﬁ IPlato 200g  Bajo &) Pofasio Ol
Cebolla ) 1Pieza 100g Bajo Potasio  Vitamina C
; : ~ Calcio Fosforo  Folico
Rdcula - 1Plato 300g Bajo Q’/ Magnesio  Vitamina C
¥ Potasio Carotenos
Remolacha @ 1Pieza 100g Medio @ Potasio Folico
- ~ 3 . . Félico
Rabanos i Rabanos 1009 Bajo Potasio \iamina C

Agosio  Septiembre
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Recetas de Verdura en Verano

Puedes combinarlas con patata, pasta, arroz, quinoa o legumbres (HC) y con frutos secos, huevo,
quesos, pescados o aves (PR). Si pinchas en el plato es un link donde puedes ver la receta.

Nutricion y Salud

Ensaladas Intercambios de Alimentos AFibra AMinerales A Vitaminas
Ensalada de Pepino y Cebolla @ ch) Potasio Coroéenos
Ensalada de Rucula @ @ [0 @  Pofasio RIS
con Tomates Cherry y Queso Fresco (30g) d \__4 N4 Y/ Magnesio e
Ensalada Capresse con Tomate @ @ . Carotenos

' ISR Pot
Queso Mozzarella (30g) y Albahaca J -/ \J'/ O1O8IO C
Ensalada de Calabacin con @ @ N . Carotenos
[GR Potasio
Queso Feta (30g) y Semillas de Sésamo (5g) d \ 4 \\J'/ ' @
Ensaladas de Legumbre con Verduras @ @ ™, Potasio Cc:rocrenos
y 1 cazo de Legumbre cocida (40g crudo) \/ 4 > Y/ Magnesio Folico
Ensaladas de Pasta con verduras, @ @ ) o Potasio  Corefenos
- Gl * . C
y 1 cazo de Pasta cocidos (30g crudo) J - \ L/ Magnesio Folico
Ensalada Campera con Verduras @ @ @, DGR Potasio  Carofenos
1 Patata Mediana, Atdn, Huevo, Aceitunas J - 4 Hierro C,D,BS
Salteadas, Asadas, Parrilla
. \ (0,5 v 2 C
Parrillada de Verduras @ G :,5 Félico
- (9/5] v C
Brochetas de Verduras @ o :5 Foo
. . 1 r:a A
Pimientos Asados @ ,“/ Fosforo Coéo;egos
\\;JI,
Pisto de Verduras Tomate, Pimiento @ 3 . Carotenos
’ ’ [GR Potasio
Cebolla, Calabacin (Opcional con huevo) \/ \_J'/ I CyD
Ratatoville de Verduras con Pimiento, @ M ot Coroéenos
Tomate, Berenjena Calabacin, Cebolla \/ 4 Y/ Eaffice
. C Calcio
Berenjenas con Yogur @ 0,5V 3 ) acio, A C
. (&R [ Fosf o
Tomate, Cebolla y Ajo \/ \LA 4 Q¥ \LJ Pg?gsrig Folico
Judias Verdes Salteadas @ @ ) c
[GR % -
Con Ajo, Zanahoria, Pimienta y Patata (50g) o W W \J Félico
Verduras con Quinoa y Huevo Pimiento @ @ @ Y c
, ! R (= I
Zanahoria, Calabacin, Quinoa (30g crudo), Huevo \/ \ \/ \_J'/ Y/ Folico

Sopas y Cremas Frias
Cremas frias de Verduras de Acelgas, @ 0,5 Carotenos
Calabacin, Zanahoria, y/o Espdrragos J &R C
Gazpacho de Tomate, sin Pan @ D)5\ Potasio Carotenos
Pepino, Pimiento, Ajo, Aceite de Oliva \ NEE c
Gazpacho de Frutas con Tomate, y con @ @ 0,5\ Carotenos
Sandia, Meldn, Melocotén o Mango d - &R 4 c
Sopa Borch de Remolacha @ @ 3 .

G Pot C
zanahoria, cebolla, tomate y patata \/ \_/ \_ﬂ/ oresio
Salmorejo o Porra con Tomate @ @ @ : Carotenos
G Potasio
Huevo duro o Jamén \/ A N ' C
www.medicadiet.comw 4
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https://www.laylita.com/recetas/ensalada-de-pepino/
https://www.hogarmania.com/cocina/recetas/ensaladas-verduras/ensalada-rucula-cherrys-queso-33293.html
https://www.directoalpaladar.com/recetario/ensalada-caprese
https://www.directoalpaladar.com/recetas-vegetarianas/calabacin-a-plancha-receta-facil-para-cocinar-esta-verdura-mejor-idea-para-acompanarla
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-ensaladas/las-11-mejores-recetas-de-ensaladas-con-legumbres-de-directo-al-paladar
https://www.directoalpaladar.com/recetas-tradicionales/guia-para-hacer-mejores-ensaladas-pasta-siete-recetas-brillen-al-maximo
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-ensaladas/ensalada-campera-receta-facil-imprescindible-para-verano
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-legumbres-y-verduras/como-hacer-una-parrillada-de-verduras-perfecta
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-legumbres-y-verduras/comer-sano-sabroso-facilisimo-esta-receta-brochetas-verduras-a-parrilla
https://www.directoalpaladar.com/curso-de-cocina/guia-definitiva-para-hacer-pimientos-asados
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-legumbres-y-verduras/pisto-manchego-receta
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-legumbres-y-verduras/receta-ratatouille-clasico-pisto-frances-que-triunfa-como-guarnicion
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-legumbres-y-verduras/berenjenas-tomate-yogur-al-estilo-afgano-riquisima-receta-borani-banjan-para-tomar-fria-caliente
https://www.directoalpaladar.com/recetas-vegetarianas/receta-judias-verdes-patata-pimenton-mejor-plato-para-solucionar-tus-cenas-saciarte-manera-saludable
https://www.directoalpaladar.com/recetas-vegetarianas/bowl-de-quinoa-verduritas-y-huevo-receta-sin-grasas
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-sopas-y-cremas/49-recetas-sopas-cremas-frias-para-verano
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-sopas-y-cremas/receta-de-gazpacho-andaluz-tradicional
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-sopas-y-cremas/como-hacer-gazpacho-suave-de-sandia
https://www.directoalpaladar.com/videos-recetas/como-hacer-borsch-deliciosa-sopa-verduras-ucraniana-que-ha-traspasado-fronteras-receta-video-incluido
https://www.directoalpaladar.com/recetas-con-thermomix/receta-de-salmorejo-cordobes-con-thermomix
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-sopas-y-cremas/como-hacer-porra-antequerana-receta-tradicional-malaguena
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Comer fuera de casa

Comer fuera de casa no tfiene por qué significar “*comer mal”, siempre hay opciones saludables
gue podemos enconftrar faciimente fuera de casa. En el caso de que consumamos mayores
cantidades no es tan relevante, recuerda que no “te has saltado la dieta”, porque no hay dieta,
simplemente debemos fijarnos que grupo de alimentos hemos consumido mayor cantidad para
reducir su consumo en ofra toma del dia.

Desayunos

Tanto si desayunamos en casa, o en un hotel, siempre podemos elegir opciones con mayor
contenido en fibra como pan o cereal integral, y piezas de fruta, especialmente si vas a tener
dificultad en comer fruta a lo largo del dia de vacaciones. Puedes desayunar con aceite de oliva
u ofras grasas como aguacate o semillas, pero como no sabes cuanta grasa vas a consumir
fuera de casa, intenta que sea en pequenas cantidades.

Opcién 1 Opcidn 2 Opcién 3 Opcién 4 Opcidén 5
2 Vaso de Café con . &
1 Vaso de | Caféconi o 1 Viss® Gla ' \ Leche semio '\ IlseChTe Zeml © :
Lech vaso 220 ml de . Desnatada Stineiieelel S
eche Bebida , pa & 110 ml
Desnatada o | Leche Vegetal ‘
Semidesnatada | Desnatada o J 220?n| | 1 Yogur — Cufia de .
220m! mi= g Semi me= 2 Neivrel @ I Quesode /4
Desnatado L Bur 35 A"‘_J
Sin AzUcares — Urgos 3sg
4 Cucharadas 1 4 Cucharadas T
| Sepenee 2 eborces Sopercs 303 e Sonercs 303 ce o e
N H [~ d
w- 40g de Pan de Pan - Cereal | .. Mvuesli o ' Pan 'H..
Integral Integral Integral h & 2 Granola Lg% Integral
Sin AzUcares il Sin AzUcares e
1 Cucharada 1 Cucharada ;OCL(J;QO]rng 1 Cucharada
() 5 Pequehade q Pequefia de q dep & * Sopera 10g 1/4 (N
R ceite de ceite de = . e Semillas
.~ Aceited 1 Aceite d T semillas de Semill 3Asguacute \
< Oliva 5 mi Oliva 5 ml de Lino de Sésamo <
6-8 Cerezas Albaricoque . & Ardndanos ¢ Frambuesas Melén - |
50 W 2 Pequenos 3‘ 1 PuAado v &% 1 Pufilado 1 Rodaja \_/
7 (989 100g 100 g 100 g 150 g

Puedes anadir al desayuno alimento proteico, sin embargo, no es recomendable porque es
probable que consumas mayores canfidades de proteina en comida o cena. Si el dia anterior te
has excedido evita el consumo de grasa, evita anadir aceite de oliva, puedes anadir tomate
natural al pan, y/o reduce la cantidad de HC.

Media Manana y Merienda

No es necesario que hagas 5 ingestas diarias, pero si llegas con mayor sensacion de hambre a la
comida o a la cena, o sabes que vas a comer fuera, es bueno que comas a media manana o
merienda alimentos con alto contenido en fibra para llegar saciada. Por este motivo y para llegar
al consumo minimo de 3 frutas diarias es necesario consumir piezas de fruta entre horas, sino
también la puedes consumir de postre en comida o cena. Si estas fuera de casa llévate piezas
faciles de consumir. Especialmente es importante el consumo de fruta en ejercicio para prevenir
hipoglucemias
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Opcién 1 Opcidn 2 Opcién 3 Opcidén 4 Opcidén 5
Melocotén Pera Nectarina Ciruelas Paraguaya ~
1 Pequeno 1 Mediana . 1 Mediana ~ 2Pequefias » 1 Pequeno ‘
~ 100g 100g 100 g ~ 1009 , 100 g

Puedes aumentar la canfidad de fruta (FR), o anadir Idcteos (LA), o frutos secos (PR) en el caso
en el que franscurra mucho fiempo entre tomas, tengas mayor sensaciéon de hambre, o sobre
todo cuando realices ejercicio fisico moderado o durante mucho tiempo (andar, senderismo,
bici) o ejercicio intenso. Sin embargo, es preferible no abusar de embutidos, o quesos curados o
semicurados, por su alfo contenido en grasa, o fiambres o conservas por su alto contenido en
sodio. Ejemplo de media manana o merienda en ejercicio:

Opcidn 1 Opcidn 2 Opciéon 3 Opciodn 4 Opcién 5
1 Yogur .- Cafécon -~ % Vaso de [ cufa 1 Yogur
0,5 gofuroTI od Leche Bebida pequefa 30g : ':.3‘;& Bebible
s/ Siﬁs,zzcggqgs Desnatada o - Vegetal \ de Requesén * EE s Azcares
s Semi > Jioml A 4 o Cottagge 125 ml
1 Punado 1 Punado 1 Punado 1 Punado 1 PURGdo 30
m 30g de 30g de * 30g de % 30g de _ iy g “
o —~. & e
~ Nueces Almendras *~_ Avellanas , {)c = Pistachos fg&?
Naturales Naturales Naturales ~ Naturales Nereles
Frambuesa Melocotén ‘7\ 2 Peras A QAeIZP ° \ﬁ Platano I'd
1 Cuenco ‘ 1 Grande . Pequefas A ’ zandlq ‘\_/ 1 Pieza \ )
~ 200g 200 g 200 g - 300% ljek 100 g

Comidas y Cenas

Si comes fuera de casa es muy dificil medir las cantidades o intercambios, y precisamente
queremos que no los contabilices para no generar sensacion de agobio, estas de vacaciones,
pero si tener ciertas pautas de moderacion.

S e Puedes elegir lo que comes, y medir adecuadamente las cantidades, intenta
lcomes en mantener los intercambios y recomendaciones de tu plan nutricional

una Casa o personalizado.
Apartamento

e Asegura siempre verduras, y el consumo de alimentos que no son tan
habituales fuera de casa y en verano, como son las legumbres (HC), por su
alto contenido en fibra y otros minerales, las puedes hacer en ensaladas, o
con salteado de verduras, o humus).

e Consume siempre verdura como primer plato, o ensalada, guarnicion o
acompanamiento, o incluso plato o racién para compartir.

Sicomesen  , Acompafia como 2° plato hidratos de carbono (HC, arroces, pastas, patata o

Restaurante legumbres), o Proteinas (PR Pescados, mariscos, aves, carnes), pero evita el
consumo de un 1°HC + 2°PR, para evitar grandes excesos.

e Como no sabes ni el fipo ni la cantidad de grasa con la que se cocing,
debemos evitar los excesos innecesarios, evita fritos, rebozados y salsas.

e Elige de postre preferiblemente pieza de fruta, ante la dificultad de consumir
suficiente a lo largo del dia. Si has consumido 3-4 frutas al dia, fambien puedes
elegir Idcteos

www.medicadiet.comy mediCOCI iet
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e Si eliges como 2° plato o plato principal Hidratos de Carbono (arroces, pastas, patata o
legumbres), que sea preferiblemente en comida, pero no en cena.

e Aunque elijas opciones saludables, fuera de casa es probable que sirvan grandes
cantidades o consumas mayor cantidad de HC de la recomendada, por o que evita el
consumo de pan, y reduce o evita el consumo de HC en la cena o al dia siguiente si has
consumido grandes cantidades.

e Recuerda que en el caso de prediabetes o diabetes es preferible el consumo de
legumbre, quinoa, pasta o pan integrales, y evitar el consumo de pastas refinadas, arroz
blanco, patata o pan blanco por su alto indice glucémico.

Opciodn 1 Opcidn 2 Opcioéon 3 Opciodn 4

@ Ensalada de Ensalada de ] Espdrragos o

o )

'~/ lechuga Gazpacho Tomate Salteado, R
Romana Con queso Plancha |}
Verano p 1 Bolo 1 Plato |
o Ruculay pescado o Menestra
1° Plato  otras verduras nueces 1 Plato

{ ‘ Pasta o Ensaladilla Arroz 5 & 0N

w_‘ Paella Fideud Rusa Con P K,

/1 Plato ety Verduras %, St

2° Pir-f ! Plato 1 Plato 1 Plato _—
ato

1 Cucharada de

N Y 1-2 Cucharadas 1-2 Cucharadas Aceite de Oliva Tq 1-2 Cucharadas
9 K | Soperas de % Soperas de % Soperas de %
-~ Aceite de Oliva Aceite de Oliva 1 Cucharada de ‘_/ Aceite de Oliva

Mayonesa

o Si eliges plato principal Proteina (alimento animal), igualmente acompaia con un 1° de
Verduras, en lugar de un 1° de pasta, arroz, patata o legumbre, para no realizar un gran
exceso.

e Probablemente uno de los 2 platos vaya acompanado de hidratos de carbono como
patata, arroz o guisantes. Si no es el caso, puedes anadir pan, pero preferible integral y en
cantidades moderadas.

e Evita el consumo de carnes, para reducir el consumo de grasas saturadas y reducir la huella
ecoldgica. En el caso de consumir carne preferible el consumo de pollo o pavo. Es preferible
que consumas pescados o mariscos por su bajo aporte de grasa, o en el caso de que
contengan son acidos grasos omega-3.

Opcidn 1 Opcidn 2 Opcioén 3 Opciodn 4
Menestra 4
) Parrillada de Verduras Ensalada de Escalivada
4 S — con Patata, Calabacin con de Pimientos
Verano 1 Plato Huevoy J ] Nueces Asados
1° Plato Guisantes . 1 Plato 1 Plato
1 Plato g
:f°°d° /35 W — y Sardinas a 2N
m- anco ‘ 2§ Tartar | e Racion de la Brasa o en ﬁ
. al Horno - de Atdn Ol Mejillones Espeto /
D con vy Grande ' 3-4 Sardinas 3
2° Plato Patatas . : Medianas
1-2 Cucharadas 1-2 Cucharadas
~ FQ : 1-2 Cucharadas Soperas de Soperas de 1-2 Cucharadas
-1/ Soperasde . Aceite d . Aceite d . Soperas de .
~ Acei 0 ceite de ceite de N "
— ceite de Oliva Oliva Oliva Aceite de Oliva
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Pescados y Mariscos Frescos de Verano

Cantidad Omega Alfo en Alfo en .
Infercambios Grasa 3 Minerales Vitaminas Temporada Optima de Consumo

Pescado Blanco 150g @
Pescadilla Fésforo B3

: g 02g . , : :
Cazdn Fésforo, Selenio B2, 6,12 [l ) Julio Agosto  Septiembre
Mero \ 2g 1g Fésforo, Selenio BI,12 | [l Julio Agosto  Septiembre
Cabracho ’\% ] Fésforo, Selenio Junio Julio Agosto

- 215 0 5
Palometa ; 9 039 Fésforo, Selenio, Yodo 33'5']2 Junio Julio Agosto | Septiembre
Jurel o Chicharro 3g 05¢g Fosforo, Selenio B3,12, D [ /1= Julio Agosto | Septiembre
Merluza 359 1g Fésforo, Selenio B3
Rodaballo 550 15¢  Fosforo, Selenio B3, 12
Pescado Azul  100g @
Bonito Fésforo, Selenio B3,12 | [l Julio Agosto | Septiembre
Trucha Fésforo BI12
Fosforo, Seleni 8 .
Emperador SRS YAPEN junic  Julio  Agosto | Septiembre
Mercurio

Melva Fésforo, Selenio B3,12 |- Julio Agosto | Septiembre

. . . B3, 6,12, . q
Salmon 15¢g Fosforo, Selenio 3 312 Junio Julio Agosto | Septiembre
Anchoa 1,59 Selenio, Sodio B3, D
Sardinas 2g Fosforo, Selenio  B6,12, D [iiler L e BT
Salmonete 159 Fésforo B3, ;']2'
Cefalépodos  100g @
Sepia ) 0,2 ¢ Fésforo, Selenio, Yodo B3, 12
Calamar 02g Selenio B12 Julio  Agosto  Septiembre
Crustaceos 100g @
Camardn 01g Yodo VBl Junio  Julio  Agosto  septiembre
Langostino Junio Julio Agosto

049 Fosforo, Zinc B3
Gambas Agosto | Septiembre
Bogavante ) Junio Julio Agosto
Langosta Fésforo, Selenio B3 Julio Agosto
Cigala Junio Julio Agosto  Septiembre
Cangrejo Junio Julio Agosto | Septiembre
Zinc, Selenio

Centollo Junio Julio Agosto | Septiembre
Moluscos

. Fosforo, M i 8 .
Almejas DRI SAPXY Junio  Julio  Agosto  Septiembre

0,5 g 0,1 g Hierro, Selenio, Yodo
Navajas “ Magnesio B12 | [ Julio Agosto  Septiembre
. Fosforo, Hierro, Zinc . q -

Mejillones 1.5g 02¢g Selenio. Yodo B12 | [l Julio Agosto | Septiembre

Nutricion y Salud
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Comer Fuera o al aire libre

Si vas a pasar el dia fuera, tanto en la playa, como en el campo o en la
montana, puedes preparar en casa un plato Unico mezclando los diferentes
grupos de alimentos, en un Tuper, o incluso un bocadillo, preferible de pan
infegral que de pan blanco.

Asegura siempre incluir verduras, pero si no consumes, o anades en pequenas
cantidades, acompana con piezas de fruta, o frutas froceadas en un bol.

Ensalada de Pasta

Ensalada
@ - deRlcula,
-/ Tomate o
Verano  Pimientos
1 Plato

Pasta Integral
2 Cazos Cocidos

_.3 1/2 Plato 120g
—  60g Crudo
40g de

Queso Fresco

1 Punado 30g de

Vhig

- Y
" Nueces %
Naturales -
1-2 Cucharadas
)[4 soperas de Aceite %
— de Oliva
']
1 Pera

en la ensalada

Postre o tfroceada

= |

Ensalada Campera

Tomate
Pepino
Zanahoria
1 Plato

2 Patatas ‘ \

medianas
(2009)

1 Huevo
Cocido

S

50g de AtOn ey
Bajo en Sal (T
1 Cucharada Sopera

de Aceite de

Oliva 10 mi T

3-4 Aceitunas
359

Melén o \a
Sandia { = /

1-2 Rodajas

Ensalada Poke

Tomates e

Pr g
Pepino ’é,:é}
Pimiento %V
Rabanos
Legumbres
y/o Quinoa

2 Cazos Cocidos
0 120g cocidos
60g Crudo

1 Racién 50g de
Algas Wakame

50g de
Pescado Azul
Fresco

1/4 Aguacate

35 g Origen Espana

1 Cucharada Sopera
de Aceite de
Oliva 10 ml Al

Mango
V2Pieza 50 g
Origen Espana

I\ A O
- ~

C

Ayl
4 A €

Gazpacho & Bocadillo

1 Vaso de
Gazpacho
Casero

No Procesado

Pan Integral
8 dedos 80g
de Barra de Pan

100g de
Sardinas

1 Cucharada
Sopera de Aceite
de Oliva 10 mi

L ==
'T'

&

Nectarina
1-2 Medianas

Evita en la medida de lo posible el uso de bolsas de pldstico o botellas de pldstico, preferible
bolsas de tela, o botellas metdlicas o de cristal, y si llevas, intenta reutiliza y siempre recicla.
Acuérdate de recoger todo bien vy tirar todos los residuos, respeta el lugar en el que estds, y a las
personas que te rodean.
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Hidratacion

La hidratacién es un factor en nuestra alimentacion imprescindible para mantener un adecuado
estado de salud, especialmente cuando se produce un aumento de temperaturas. El agua
representa el principal componente del cuerpo humano y constituye del 55 al 70% del peso
corporal, se reduce cuando se reduce nuestra masa muscular y aumenta nuestro tejido adiposo.

Una adecuada hidratacién es fundamental para:

Regulaciéon de la temperatura corporal disipando el calor, si aumenta la
temperatura corporal excretamos agua mediante el sudor y la respiracion.

Transporte y metabolismo de nutrientes y oxigeno a nuestras células, y para un
correcto funcionamiento de nuestros musculos.

Rinon: a través de la orina eliminamos de sustancias de desecho vy electrolitos, que
ayudamos a filtrar cuando consumimos agua.

Cardiovascular: Regulacion de la viscosidad de la sangre, tensidn arterial y del
ritmo cardiaco, la deshidratacion aumenta nuestro ritmo cardiaco.

Digestivo: Digestion y absorcién de nutrientes en estbmago e intestino delgado, asi
como formacion e hidratacion de heces, y de la microbiota intestinal.

Piel: Una adecuada hidrataciéon influye en elasticidad, suavidad, color, pero
también como barrera ante procesos infecciosos y alérgicos.

Cerebro: Oxigenacion de células cerebrales, cuando perdemos agua corporal se
reduce nuestra capacidad de concentracidon y memoria.

Recomendaciones

Lo ideal en situaciones normales es beber entre 6-8 vasos de agua al dia, es decir, entre 1,5,y 2 L
de agua al dia como minimo. Cuando se produce un aumento de temperaturas que se produce
en verano, que en los Ultimos anos se estdn incrementando alun mds como consecuencia del
cambio climdtico, debemos aumentar a 2,5 -3 L al dia, lo que suponen mds de 10 vasos de agua
al dia. Las necesidades de hidratacién aumentan en grupos mds vulnerables como pueden ser
los ninos, los ancianos y las embarazadas, y por supuesto en deportistas

7 Vasos de s N —_| 7Vasosde __| 7 Vasos de i
Agua de Agua de Agua de

8 Vasos de 250 Agua de 250ml 250m| —  250m —
2L 250m de
1 Taza 200 ml .
al dia QLQ;’;d 1 Taza 200 ml ?.‘*.!%,)k 1 Taza 200 ml ~_~ deTécon E ;:is;fjoml !
(V4 "2 z - .
de Infusion >~ 4 deTe == _ Hielo conlGas =

Sin AzUcares

Si estas fuera de casa recuerda llevar siempre una botella de agua, pero recuerda, evita que sea
de plastico de un solo uso, puedes usar una botella de cristal o metdlica reutilizable para todo el
verano. Cambiar estos hdbitos ayudan a reducir la huella ecoldégica que dejamos, vy
precisamente contribuimos a prevenir un aumento de temperaturas. Las frutas y verduras tienen
un alto contenido en agua, por lo que su consumo ayuda a cubrir nuestras necesidades.

www.medicadiet.comy mediCOd iet

Nutricién y Salud


http://www.medicadiet.com/

émedicod iet

Nutricién y Salud

Hidratacion y Ejercicio Fisico

La hidratacion es imprescindible en actividad fisica, por el aumento de temperatura corporal, y el
adecuado funcionamiento de nuestros musculos, corazén y cerebro. Cuando hacemos ejercicio
eliminamos agua entre 0,3-1,2 L/hora, por lo que debemos beber:

e Antes: 0,5L de agua con electrolitos 30-60 minutos antes del ejercicio

e Durante: 200 ml cada 15-20 minutos, para disminuir los aumentos de temperatura interna, la
frecuencia cardiaca y la sensacion de fatiga. En deportes intensos mejor beber bebidas con
glucosa o energéticas e isotdnicas o con electrolitos.

e Después: Las 6 horas después del ejercicio debemos reponer el 150% del peso corporal
perdido, es decir si hemos perdido 1 kg de peso, debemos beber 1,5 L de agua.

Deshidratacion

La primera sefal de alarma cuando se produce una deshidratacion es la sensacién de sed, no
esperes a que aparezca esta sensacién para beber. Segun el porcentaje de pérdida de agua en
nuestro organismo aparecen los siguientes sintomas:

Tipos Pérdida de Sintomas
P Agua Corporal

Sed intensa, pérdida de apetito, fatiga, debilidad o
S 1-2% cansancio, dolor de cabeza

Boca seca, dificultad de concentfraciéon, hormigueo en
extremidades

Aumento de frecuencia cardiaca y respiratoria, mareos,

Moderado

Severo

dificultad para hablar y respirar, debilidad muscular

Espasmos musculares, delirios, problemas de circulacion,
Muy Severo lengua hinchada, fallo renal, disminucidn de volumen

sanguineo y en presién arterial

El alcohol y la cafeina tienen un efecto diurético aumentando la pérdida de agua, por lo que no
abuses de su consumo, especialmente los dias de calor mds intenso

Hiperhidratacién e Hiponatremia

Beber demasiada agua puede causar una bajada de los niveles de sodio en sangre o
hiponatremia, que a su vez produce confusibn mental, debilidad muscular, convulsiones,
calambres e incluso se puede llegar al coma. Ese riesgo aumenta en insuficiencia cardiaca y
renal, con el fratamiento con diuréticos, algunos analgésicos y antidepresivos.

Nutricion y Salud
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Actividad y Ejercicio Fisico

Mantente activo durante las vacaciones, el ejercicio aumenta el gasto caldrico y es una buena
forma de compensar los excesos que podamos realizar durante las vacaciones. El ejercicio fisico
nos ayuda a relajarnos y se puede integrar en el fiempo de ocio.

La recomendacion de ejercicio para adultos es realizar entre 2,5 y 5 horas a la semana de
ejercicio aerobico moderado (Nivel Bajo), ademds de 2-3 horas a la semana de ejercicio
vigoroso (Nivel Medio y Alto), y 2 dias a la semana de Ejercicio de Flexibilidad y/o Fuerza.

Los Intercambios de Ejercicio son unidades de medida de equivalencias de ejercicio que
contabilizan el gasto caldrico, de este modo puedes elegir el ejercicio fisico que quieras.

v € el =% N PO

Intensidad
Intercambios

de Ejercicio Turismo Playa Montana Deportes Fuerza y Fitness

Zumba, Funk, Jazz,
Baile Moderno,
Aerobic,
Acrobacias

Natacion Senderismo
Correr 8-10 km/h Esfuerzo A Desnivel

Eliptica, Remo
Body Pump, Step
Core, GAP

Fotbol

Patinaje Buceo Escalada Ascenso TenslzuP:sidle Circuito 7 Ejercicios

sobre ruedas Correr en el AQua Mountain Bike Badminton 15 Reps 3 Series
Moto de Agua  Trial Bike o BMX Carga 5-10 kg

Natacion

Correr 10-12 km/h SO e Correr Spinning

6,5-7,5 min/km Waterpolo Campo Través Ciclo

Ciclismo>20 km/h uilla Ss::rrff g Cross Balonmano

Buceo Inmersion

Medio 9 6,5-7,5 min/km Moderado Carga 10 kg HelEnEEs e

Alto

Body Combat
Saltar a la Cuerda

Natacion qurera~de Circuito
Montana

Correr >12 km/h  Competicidn senderismo Boxeo 8 Ejercicios
6,5-7,5 min/km Piraglismo o Artes Marciales 8-15 Reps 4 Series

A Desnivel
Kayak>9 km/h Caraa >10 ka Carga >10 kg

Nutricién y Salud
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No recomendables: Consumo ocasional

www.medicadiet.comM

Es preferible que no los consumas, sin embargo, si estds de vacaciones un control de
alimentacion muy restrictivo puede ser muy dificil de llevar y no es recomendable. No estdn
prohibidos, pero establece Limites semanales en cada uno de ellos.

Carnes

Chuletas, Chuletones
Cordero, pierna o paletilla

Costillas
Embutidos y Quesos

Jamon Serrano o Ibérico
Quesos Semicurados
Quesos Curados

Embutidos Grasos
Snacks

Patatas Chips

Palomitas

Fritos y Fast Food

Patatas Fritas

Calamares, Pescado o Pollo
Rebozado o Empanado

Croquetas

Empanadillas
o Empanada

Hamburguesa,
Kebab o Perrito

Pizza
Postres

Arroz con Leche

Flan, Natfillas

Tartas

Aperitivos, Comidas y Postres

Cantidad Intercambios
i A
Mlegcl)cgn ; bu i @ &
vedons Ty ®
Cantidad Intercambios
2-3 Ié%ngchqs “@ @
]3Cougr;CJ ey ® &
1 ;)ugq 2 @ &
1-2 Ié%nghos % @ &
Cantidad Intercambios
® 5
e ® D
Cantidad Intercambios
we &% @ P
vy & ® & 5
Slos W B B o
e DD B 2
e &9 ©
e €D ®
Cantidad Infercambios
oog & (D
Ll S RC)
oy = B

Grasa
69
79

99

Grasa

89
109

109

Grasa

159

Grasa

Grasa
39
59

10 g

Sodio

25 mg
25 mg

30 mg

Sodio

400 mg
250 mg
300 mg

300 mg

Sodio

400 mg

1000 mg

Sodio

400 mg
1300 mg
800 mg
400 mg

2500 mg

Sodio

200 mg

200 mg

medicadiet

Nutricién y Salud



http://www.medicadiet.com/

émedicool iet

Nutricién y Salud

Helados

Durante el verano es muy habitual que se incremente el consumo de helados, por el calor, por el
hdbito, y por la mayor disponibilidad y oferta, especialmente en lugares vacacionales. Es
preferible en cualquier caso evitar su consumo, sin embargo, para no realizar prohibiciones limita
como mdximo a 2 a la semana, pero en ningln caso que su consumo sea diario.

. . Intercambios Intercambios
Cantidad AzlUcares He Grasas GR

Polo de Helado ' 1 Polo 809 209

Bola de Helado 1 Bola 80 g 20g

Tarrina de Helado ~ 1Tamina  100g 209

Bombdn Helado IHelodo 809 20g @ 109 J&

Recubierto
Tarta Helada con Nata 1 Porcion 80 g 20g

Helado con

1 Helado
Galleta

Bombdn Helado
Recubierto Alimendrado

1 Helado

Cono de Barqguillo

1 Helado
con Helado

Cono Helado ’
Cubierto o Relleno ¥ £ 1Helado
o Almendrado '

Granizado

Nutricion y Salud
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Refrescos, Zumos y Batidos

Evita el consumo de bebidas azucaradas, y con cafeina. Limita el consumo de refrescos
edulcorados a menos de 4 a la semana.

Racion de Consumo AzUcares Intercambios
No

Agua con Gas, Gaseosa, Soda ]2(;/005? 0g Contabiliza
Toénica Sin AzUcar m i :
Refrescos de Cola Light o Zero 1 Vaso = _)
Bebidas Energéticas Sin AzUcar 200 ml 0g Sin
Refresco de Naranja o Limdn Sin Azdcar o lata AziOcares
Zumo de Tomate

| . 3 s @
Batido o Smoothie de Verduras | Vaso NEY

200 ml '
Zumo de Frutas Natural 20 @
) | W

Bebidas Azucaradas

®(G1®

NEN ST

Bitter

Fanta Naranja o Limoén

Ténica, Gaseosa Azucarada
Cocao-Cola

Pepsi

Red Bull

Monster

Batidos : 1 Vaso
Grande

©e00 0o

Horchata

Nutricion y Salud
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Bebidas Alcohodlicas

Durante las vacaciones el consumo de alcohol se suele incrementar, su consumo es perjudicial
para la salud, Aporta kcal vacias (7 kcal/g). Si consumes, es preferible el consumo de bebidas
fermentadas como vinos, cerveza o sidra, y aquellas con menor contenido en alcohol, consume
en cantidades moderadas, como mdximo 4 a la semana.

% i .
Alcohol Cantidad Alcohol Azlcar Cantidad Alcghol Azlcar
Cerveza 0,0% 0% T 0g 1 Tercio 0g
250 m| 0 12g olata 0 16 g
Cerveza Sin Alcohol  0,8% - 159 330 ml 2g
Clara con Gaseosa —_ 59 : 79
Y 1 Tercio .
- 27, 1Yo ! 2D sq el 74
Clara con Limon 14g 330ml 18 g
_ 1 Vaso 2 Vasos @
Sidra 4% %2 Botella 13g 24
° 200ml 400 m u g =9
Tinto con Gaseosa 19
A oo (B @) 1o
Tinto con Limdn LD 16 g
Y2 Pinta 1 Pinta
Cerveza Negra 4,3% 280 ml 560 m “ 19g 18g
Cerveza Lager 5% | vaso 1 Tercio @ 13g 12¢9
250 mi o Lata '
Cerveza Tostada 5,2% 330 mi 14g 10g
Servefo Qoble 6.5% , @ 28g 26¢g
ermentacion 1 Pinta 1 Pinta
C Triol 280 ml 560 ml
erveza IMpie 8% @ 32g 28g
Fermentacion

Vino de Aguja Mg 79

Vino Verde Txacoli \_2 @ 12g 059, —

Vino Blanco Seco . . 0,1g 300ml
: .. g

Vino Rosado < 2g

Cava, Champdn 11,5% ' 14g 2g

Espumosos , @ 2g 2Copas
. 5

Vino Blanco
Dulce y Semidulce

Vino Tinto Joven 12,5%
Vino Tinto Crianza 16g 159 °0°%

Vino Tinto Reserva 14% 17 g

Nutricion y Salud
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Evita el consumo de bebidas alcohdlicas destiladas de mayor graduacion, aunque como son
fechas especiales, intfenta como mucho consumir solo 1 copa.

% Alcohol Cantidad g Alcohol g AzlUcar

Vermut Rojo Martini

Vermut Blanco Martini

Vino Dulce Manzanilla y Fino 15,5%

Crema de Whiskey Bailey's

17 %
Crema de Orujo

Vino Dulce Oloroso y Amontillado 18,5%

Vino Dulce de Oporto 19.5%

Pachardn 30%

Brandy 30%
Conac 33%
Licor de Hierbas 35%

Ron

Ron con Refresco Sin AzUcar
Mojito

Ron con Refresco Azucarado
Whisky

Vodka

Anis y Aguardiente

@

g
©

Copa con Refresco sin Azucar

Copa con Refresco Azucarado

Anis y Aguardiente

®

Tequila

Ginebra

Bourbon Jack Daniels

Ron Anejo

®

Copa con Refresco sin Azdcar

Copa con Refresco Azucarado
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Planificacion de Vacaciones y Eventos

Planifica cuales van a ser tus semanas o fines de semana de vacaciones, y en qué situaciones te
va a ser mdas complicado realizar las pautas recomendadas anteriormente, para las semanas
anteriores intentar realizar tu plan nutricional de forma adecuada

Calendario de Verano 2024

Junio Julio Agosto Septiembre

L MX J V S D LMX JVSD LMXJVSD LMXIJVSD
1 2 3 45 1 2
3 4 5 6 7 8 92 1011 12 5 6 7 8 9 2 3 4 5 6
1011 12 13 14 1516 17 18 19 12 13 14 16 9 1011 12 13
17 18 19 20 21 22 23 24 26 19 20 21 22 23 16 17 18 19 20
24 25 26 27 28 29 30 31 26 27 28 29 30 23 24 25 26 27
30

Si durante las vacaciones has cometido mas excesos de los que pensabas, o has aumentado de
peso, una semana después organizate para realizar una dieta hipocaldrica de compensacion.
Consulta con tu nutricionista cudl es tu plan de compensacion personalizado,

Alimentacion después de posibles excesos

Si se han producido excesos después reduce el consumo caldrico, ya sea un fin de semana o una
celebracion, al menos 1 dia después, o tras un periodo de vacaciones mds largo, durante 2-3
dias o como mdaximo 1 semana después, y solo en el caso que hayas aumentado de peso.

Sigue las siguientes recomendaciones, pero consulta con tu nutricionista respecto a los alimentos
recomendados, cantidades u otras pautas individualizadas en tu caso.

e Aumenta el consumo de frutas y verduras, asegurando verduras y hortalizas, y en
suficiente cantidad en comida y cena para saciarte, y aumenta a 4 o 5 infercambios de
fruta al dia, si no hay ninguna contraindicacién en tu caso. Siempre elige aquellas de

origen local y de temporada.

¢ Consume pan o cereales integrales, y legumbres, por su alto contenido en fibra, pero en
cantidades reducidas. Evita el consumo de pan blanco, pasta blanca, harinas refinadas y
procesados con azUcares anadidos.

e Consume alimentos proteicos con bajo contenido en grasa como pescados blancos,
mariscos, pollo o pavo, y evita el consumo de carnes rojas, carne de ternera, cerdo vy
cordero, embutidos y quesos, para reducir el consumo de grasas saturadas y sodio.

e Reduce el consumo de grasa, reduciendo cantidad de aceite de oliva, y evitando el
consumo diario de frutos secos, aunque la grasa de estos alimentos sea saludable.

¢ Incrementa el consumo de agua, tés e infusiones para estar suficientemente hidratado

Nutricion y Salud

www.medicadiet.com“' mediCOd iet


http://www.medicadiet.com/

émedicod et

Nutricién y Salud

Ejemplos de comidas

Desayuno
Opcidén 1 Opciodn 2 Opcién 3 Opciodn 4
1I./2 V?‘so de 2 Vaso de Bebida 3 % Vaso de 3 . .
g |~eche de Soja o . Bebida de \ 1 Yogur Natural: ==, > 5
W Desnatada o | A \ o Desnatado
4 Semidesnatada Almendra l vena l Sin AzUcares /
110 mi 110 ml s £ 110 ml o= & t
1 Rebanada 2 Rebanadas ) ) 4 Cucharadas , B
Mediana 40g Pequefias 40g 4 Cucharadas [ ‘
4 , soperas 30g de .
W' de Pan de Pan soperas 30g de \ Muesli o \
* Integral Integral Cereal Integral . Granola kﬁ@
Sin aceite Sin aceite Sin AzGcares ) A e 3
Sin AzUcares
Con Tomate Con Tomate
Cirvelas Albaricoque e Ardndanos o, Frambuesas ‘
2 Pequenas 2 Pequenos a‘ 1 Punado g 1 Punado
=~ 1o0g 100 g 100 g 100 g
) 1 Taza 200 ml
1 Vaso de 1 Taza 200 ml g\{\)j 5 de Infusién 1 Taza 200 ml -
A<  Agua 250ml de Infusién 2>~ /  de Clrcuma de Té Verde Ay
o Jengibre
Media Manana
Opcidn 1 Opcidn 2 Opcién 3 Opcidn 4
2 Vaso de T ;
(. Leche | /2 Vaso de . 1 Yogur Natural Cufapequefia3sg .
", Desnatada o \ Bebida Vegetal \ o Desnatado de Requeson o A
> semidesnatada l\ 110 ml \ Sin AzUcares Queso Coftagge ]
110 ml == e .
z - ! Meléno 1=
~ Melocotén : Peras sandia \ﬁ Cirvelas
) 1 Grande . 2  Medianas j 3 L * ,/  3-4Pequefias
2 Rod
=7 200g 200 g 3002 cles 200 g
1 Vaso de I 1 Vaso de Agua il
— Agua 250ml 250ml
2 Vasos de Botella de e -
- Agua 500ml 3 Agua 0,51 1 Taza 200 ml —N 1 Toz,o 200 ml. e
- de Infusién ‘E’;\Q:/ 7 deTé con Hielo
=/ Sin AzUcares
Comidas
Opcidén 1 Opcidn 2 Opcién 3 Opciodn 4
E:;:I%d; o Judias Verdes Tomate Espdrragos SN
@ RL'JCUL|JOg Salteado, Plancha | Salteado, Salteado, Plancha | \ |
,.,/ P ve&;duras Menestra p Ensalada Menestra | '
1 Plato 300g 1 Plato 200g , 1 Plato 300g 1 Plato 200g
k Arroz Integral o :
Legumbres Pasta Integral o N o
'Iip | 1 Cazo Cocido o Ilv\zgitc?ntg ‘ 1 Cazo Cocidoo | ”;i: Quinoa . : ﬁ?‘
¥/ Plato 80g 100 Y Plato 60g 1 Cazo Cocido o
' 40g Crudo 9 30g Crudo Plato 60g
> 30g Crudo
50g de
Texturizado de ;eHUZI\TIg .
P e, . VU
Soja o Heura ;509 ded \ 100g o Q\ s
/' Bajo en Grasa B:ZS:SO ° 1/4Plato de Pollo N\
“ 1Racion 50g d i S
AI;g:n g de T o Pavo sin Piel 4+ Gambas ’p”(f‘f
S 3 Langostinos 50g \__‘\_‘_
e e B 1 Cucharace |
1€ 9‘ Aceite de Aceite de il Aceite de Y ZOpegl'.de REE Tq
Oliva 10 ml Oliva 10 ml Oliva 10 ml e Olivaiomi
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1 Vaso de = 1 Vaso de Agua y
Agua 250ml 250ml
Botella de -

Agua 0,5 | e AR %g yo | Taza 200m 4
&

oz ) de Té con Hielo
de Infusion Sin AzUcares

2 Vasos de
Agua 500ml

Si no has consumido FRUTA o LACTEO por la mafiana puedes consumir de postre en comida

Merienda
Opcidén 1 Opciodn 2 Opcién 3 Opciodn 4
Y2 Vaso de T - 1 Cuna pequena o
70,5 Leche . Y Vaso de | 1 Yogur Natural - -, media tarina de /,
., Desnatadao \ Bebida Vegetal o Desnatado ) Queso de ))/j’
=4 Semidesnatada \ 110 ml Sin AzUcares L Burgos 359 ma—_J
110 ml e mo= 5 Bajo en Grasa
- Nectarinas ‘ Moras 12-14 Cerezas - Albaricoques
/2 Medianas @ 1 Cuenco 100 3-4 Pequenos
__Pe 200 g 9 2009 o

2 Vasos de
Agua 500ml

Botella de
Agua 0,51

1 Vaso de == 1 Vaso de Agua y
ﬂ Agua 250ml 250ml

¢ 1 Taza 200 ml s
1 Taza 200 ml @@ C
- - — .
de Infusion ?5., K ) de Té con Hielo E

Sin AzUcares

Cenas
Opcidén 1 Opcidn 2 Opcién 3 Opciodn 4
. Gazpacho
e e P Tomate Calabacin Ensalada de
Salteadas of | - f , .
| . Ll Pimiento Salteado, Plancha RUcula, Pepino
= | Cocidas Ensalada ATy ¢ .
e M € ¢ Pepino Menestra otras verduras
. 1 Plato 300 e Cebolla 1 Plato 200g 1 Plato 300g
9 s 1 Bol 300ml '
100g o 150g de g0 Racién de 150g de —
. 1/4 Plato de Calamar \\*’»\ Mejillones Pescado Vo
/ Pollo o Pavo Pulpo o Sepia ¥ Grande Blanco -
- Sin Piel 1/2 Plato 200g Sin Concha ; 1/3 Plato
1 Cucharada 1 Cucharada 1 Cucharada
Sopera de - Sopera de = Sopera de : | Cuehereer :
- (_-,r- | . . B i
ICR Aceite de ? Aceite de Tq Aceite de Tq ZOpeg:.de HEEIR Tq
Oliva 10 mi Oliva 10 mi Oliva 10 m A

1 Vaso de = 1 Vaso de Agua ;-
Agua 250ml 250ml
Botella de - —

Agua 0,5L 1 Taza 200 m %g ;y 1 Taza 200 ml S
= )

de Infusién d.e Te con Hielo
Sin AzUcares

2 Vasos de
Agua 500ml

Si no has consumido FRUTA o LACTEO por la tarde puedes consumir de postre en cena
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Contacta con Nosotros

At

Hospital Universitario Fundacion Jimenez Diaz
Av. de los Reyes Catdlicos 2
Overweight and Obesity Institute
Servicio Privados: Endocrinologia
91 550 48 00

Centro de Bienestar Multidisciplinar
C/ Santo Domingo de la Calzada 4
paula.labeira@medicadiet.com

664 71 51 15

Centro de Negocios In22
Paseo de la Independencia 22

info_zaragoza@medicadiet.com
97 648 20 98

/
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