< Aquite dejo algunas recomendaciones adicionales para que tu plan nutricional sea aiin mas
efectivo:

&) Equivalencias en Alimentos:

Si no encuentras un ingrediente especifico, puedes usar estas equivalencias:

Frutas:
* 1manzana @ = 1 platano pequefio
* 1naranja @ =2 mandarinas @
* 1tazadefresas @ =1 tazadearandanos €
* 1 melocotén @ =2 ciruelas plums
* 1pera =2 kiwis @
* 1tazadeuvas @ =1 tazade cerezas ée
* 1mango © =1 papaya pequefia
Verduras:
* 1taza de brécoli ® =1 taza de coliflor
* 1 pimiento rojo @ = 1 pimiento verde
* 1taza de espinacas {2 = 1 taza de acelgas {22
* 1 patata mediana = 1 boniato mediano @
* 1taza de guisantes @ = 1 taza de judias verdes

* 1 calabacin mediano = 1 berenjena mediana &

* 1 cebolla = 2 puerros
Proteinas:
* 150g de pollo @ = 150g de pavo @

* 150g de merluza @t = 150g de bacalao @
* 1 huevo = 50g de tofu

* 1 taza de lentejas cocidas = 1 taza de garbanzos cocidos
* 150g de ternera magra & = 150g de cerdo magro

* 1latade atin @ =150g de salmon a=
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1 taza de arroz integral & = 1taza de quinoa

1 rebanada de pan integral =~ 1/2 taza de avena &

Consejos para el dia a dia:

Bebe mucha agua: Intenta beber al menos 2 litros de agua al dia. Puedes optar por
agua, infusiones o té verde.

Cocina en casa: > Preparar tus comidas en casa te permite controlar los ingredientes y
las cantidades.

Prioriza alimentos frescos: @ % £ Elige frutas, verduras, carnes, pescados y huevos
frescos siempre que sea posible.

Lee las etiquetas: 6s) Aseglrate de leer las etiquetas de los productos envasados para
controlar su contenido en grasas, azucares y sal.

Escucha a tu cuerpo: & Come cuando tengas hambre y detente cuando estés saciado.

Sé paciente: '« Los resultados no se ven de la noche a la mafiana. Sé constante con tu
plan y veras los resultados con el tiempo.

Come despacio y mastica bien los alimentos: ‘® Saborea cada bocado y mastica bien la
comida antes de tragarla. Esto facilita la digestién y te ayuda a sentirte mas saciado.

Evita las distracciones mientras comes: ® Apaga el televisor, deja el mévil a un ladoy
concéntrate en la comida. Esto te ayudara a ser mds consciente de lo que comesy a
disfrutar mas de la experiencia.

Visualiza las porciones: (= Si no estas seguro de cuanto son 150g de pollo, piensa en una
baraja de cartas. jEsa es la cantidad aproximada!

Utiliza tu mano como guia: Un pufiado de frutos secos, el tamafio de tu palma de la
mano es una buena medida para una porcién de carne o pescado.

Planifica tus comidas con antelacién: i Esto te ayudard a evitar decisiones impulsivas y
poco saludables.

No te saltes comidas: © Saltarse comidas puede llevar a comer en exceso mas tarde.

Encuentra un compaiiero de apoyo: = Tener a alguien que te apoye en tu proceso
puede marcar la diferencia.

Di adi6s al tabaco: & Fumar perjudica tu salud en general y puede afectar
negativamente a tu apetito y metabolismo.

Modera el consumo de alcohol: El alcohol aporta calorias vacias y puede interferir con
tus objetivos nutricionales.



- Encuentra alternativas saludables a los postres: &3 & Site apetece algo dulce, opta por
fruta fresca, yogur con miel o un pufiado de frutos secos.

- No te obsesiones con la bascula: Céntrate en cdmo te sientes y en los cambios
positivos que estas experimentando.

- Séflexible: ‘¥ No pasa nada por saltarse el plan de vez en cuando. Lo importante es
retomarlo lo antes posible.

An

— iDisfruta de la comida! & Comer sano no tiene por qué ser aburrido. Experimenta con
nuevas recetas y sabores.

- Noterindas: Habrad momentos dificiles, pero recuerda por qué empezaste y sigue
adelante.

- Encuentra tu ritmo: £ No te sientas presionado a seguir horarios estrictos si no te
funcionan. Lo importante es encontrar una rutina que se adapte a tu estilo de vida.

- Incorpora ejercicio: *. Aunque el plan se centra en la nutricion, seria beneficioso alguin
tipo de actividad fisica moderada, como caminatas diarias, para mejorar la sensibilidad a la
insulina y ayudar en la pérdida de peso.

- Seguimientos regulares: ©: Recomendar seguimientos regulares con un nutricionista o
endocrino para ajustar el plan segun los cambios en los niveles de glucosa y peso.

Consejos para la Compra:

* Hazunalista: % Planifica tus comidas para la semana y elabora una lista de la compra
organizada. Esto te ayudara a evitar compras impulsivas.

*  Compra en el perimetro del supermercado: & Aqui suelen encontrarse los alimentos
frescos como frutas, verduras, carnes y pescados.

*  Elige productos de temporada: ® @& Aprovecha las frutas y verduras de temporada, ya
gue suelen ser mds sabrosas y econdmicas.

* Compara precios: ¢ No te quedes con la primera opcién, compara precios entre
diferentes marcas y presentaciones.

*  Lee las etiquetas nutricionales: %) Fijate en la cantidad de grasas, azlcares y sal que
contienen los productos.

*  Elige productos integrales: Prioriza el pan, arroz y pasta integrales, ya que son mas
ricos en fibra y nutrientes.

*  QOpta por proteinas magras: W @t Elige carnes magras como pollo, pavo o conejo, y
pescados blancos o azules.

*  Compra frutos secos a granel: @ Suelen ser mas econdmicos que los envasados.



*  Congela para aprovechar: 3 Si has comprado demasiada cantidad de algun alimento,
congélalo para que no se estropee.

Lacteos:
* 1 taza deleche de vaca =~ 1 taza de leche de almendras
* 1vyogur natural = 1 yogur de soja

* 1taza de queso fresco = 1 taza de queso ricotta

Recuerda que estas equivalencias son aproximadas y pueden variar en funcién del tipo de
alimento y su preparacion. &

1 Trucos para Leer Etiquetas de Alimentos y Medir Porciones
Correctamente:

Leer Etiquetas de Alimentos:

- Lista de ingredientes: ' Los ingredientes se listan en orden descendente por peso. Los
primeros ingredientes son los que estan en mayor cantidad.

o Evita: Productos cuyo primer ingrediente sea azucar o un tipo de jarabe.
o Prefiere: Alimentos con ingredientes que reconozcas y que sean naturales.

- Tamaiio de la porcion: Revisa el tamafio de la porcidn y cuantas porciones hay en el
paquete. Esto te ayudara a entender cuantos nutrientes estds consumiendo realmente.

o Ejemplo: Si una bolsa de patatas fritas dice que tiene 150 calorias por porcion vy el
paquete tiene 3 porciones, consumiras 450 calorias si te comes todo el paquete.

- Calorias: E Fijate en las calorias por porcién para controlar tu ingesta calérica diaria.

o Consejo: Para mantener un peso saludable, balancea la ingesta de calorias con el
gasto energético diario.

- Grasas (Totales, Saturadas y Trans): @ Evita grasas trans y limita las grasas saturadas.

o Prefiere: Productos con grasas saludables, como las monoinsaturadas y
poliinsaturadas, como el aceite de oliva virgen extra.

— Carbohidratos (Totales, Fibra y Aztcares): Elige alimentos altos en fibra y bajos en
azucares afiadidos.

o Consejo: Los carbohidratos complejos (como los granos enteros) son mejores que
los carbohidratos simples.

- Proteinas: W Asegurate de que el alimento tenga una cantidad adecuada de proteinas,
especialmente si estds controlando tu dieta.



o Ejemplo: Un yogur con 8-10g de proteina por porcidén es una buena opcién.
- Sodio: Revisa el contenido de sodio y evita alimentos con alto contenido.

o Consejo: Elige alimentos con menos de 140mg de sodio por porcion para evitar la
retencidn de liquidos y problemas de hipertension.

- Vitaminas y Minerales: @& Fijate en el % de Valor Diario (%VD) para vitaminas y
minerales. Busca alimentos que proporcionen al menos el 10% del VD por porcion.

o Ejemplo: Un 20% de vitamina C o calcio es una buena cantidad.

“. Medir Porciones Correctamente:

Utensilios de medicién: Usa tazas medidoras, cucharas y una bdascula de cocina para
medir tus porciones hasta que te acostumbres al tamafio correcto.

o Consejo: Una bascula digital es mas precisa para medir alimentos sélidos.

Visualiza las porciones: @ Usa objetos cotidianos para visualizar las porciones.
o Carne/Pescado: & Eltamafio de una baraja de cartas.

o Frutas/Verduras: 09 Una porcién es aproximadamente del tamafio de una pelota
de tenis.

o Arroz/Pasta: & Una porcién es del tamafio de un pufio cerrado.

o Queso: Una porcidn es del tamano de dos dados.

Plato dividido: Divide tu plato en secciones para controlar las porciones.
o Mitad del plato: Verduras y frutas.
o Un cuarto del plato: Proteinas.

o Un cuarto del plato: Carbohidratos integrales.

Usa tu mano como guia:
o Proteinas: El tamafio de tu palma.
o Carbohidratos: Un pufiado cerrado.
o Frutas y Verduras: Dos manos llenas.

o Grasas (aceites, mantequilla): El tamafio de la punta del pulgar.

Control de grasas y aderezos: Usa cucharas medidoras para aceites y aderezos.

o Consejo: Una cucharada de aceite de oliva es suficiente para aderezar una
ensalada.



- Platos y envases pequefios: Usa platos y tazones mds pequefios para evitar servirte en
exceso.

o Consejo: El tamafo del plato afecta la percepcidn de la cantidad de comida. Usar
platos mas pequefios puede ayudarte a comer menos.

- Divide grandes envases: & Sicompras alimentos en envases grandes, divide en
porciones mas pequefias para evitar comer en exceso.

o Consejo: Usa bolsas de cierre hermético o recipientes pequefios para almacenar
porciones individuales.

- Comparar con las porciones recomendadas: . Consulta guias oficiales como las de la
OMS o las etiquetas nutricionales para conocer las porciones recomendadas para cada
grupo de alimentos.

o Ejemplo: La OMS recomienda una ingesta de 400g de frutas y verduras al dia.

— Mantén un diario de alimentos: ] Anotar lo que comes puede ayudarte a ser mas
consciente de tus porciones y a identificar areas de mejora.

o Consejo: Usa aplicaciones moviles para registrar y controlar tu ingesta diaria de
alimentos.

Estos trucos te ayudaran a tomar decisiones mas informadas sobre lo que consumes y a mantener
un control adecuado de tus porciones para una dieta equilibrada y saludable.

Este plan nutricional es orientativo. Si tienes alguna duda o necesitas un plan mas personalizado,

A

consultalo con tu endocrino. &2
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