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I dricionista

- Desintoxicarte

* La importancia de la rutina en la
alimentacion ‘ |

e Los excesos de comida y bebida, ; como
nos afecta? ;Exceso de calorias? ;Resaca?

e Depurarte tras las fiestas, si, pautas.

* Alimentos que te ayudan. :

* E1l mes de enero y el resto del aino.

* Recetas “detox” " |

Dietista-Nutricionista Lola Lépez Ruiz



iQUE DIGNIFICA DETOXIFICARTE?
.POR QUE PIENSAS QUE LO NECESITAS?

¢SIRVEN LAS DIETAS "DETOX"?

Dietista-Nutricionista Lola Lépez Ruiz
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alitmetacisn

vLa rutina y constancia van a definir nuestro estado fisico
y emocional

vCome de modo consciente, come de todo y con moderacioén

vIntenta respetar horarios

vPlanifica tu alimentacion: asi evitaras comer cualquier
cosa '

vCocina, el no tengo tiempo no es excusa, hay procesos
rapidos de preparacion ‘

v :Qué consigo con todo esto? :
Mejorar mi salud, sistema inmune, sistema cardiovascular,
respiratorio, digestivo etc.. mantengo mi peso y ayudo a
prevenir enfermedades. SENTIRME BIEN.

- Dietista-Nutricionista Lola Lopez Ruiz



AR eid, Y bebida

NO

, | .
iCémo nos afecta? ESTOY
BIEN

Problemas digestivos
v Hinchazén e inflamacidén abdominal.
v Acidez, ardor.
v Gases.
v ‘Digestiones pesadas, largas y molestas.
~ ¥ Mareos, nauseas, vomitos.
v

Alteracidén a nivel sanguineo y hepatico.

Problemas psicolodgicos
v Estrés, ansiedad.

v Sentimiento de culpa.
v Irritabilidad.

Dietista-Nutricionista Lola Lépez Ruiz
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¢.Exceso de calorias?

Exceso de calorias, grasas y proteinas.

Consecuencia directa: Desequilibrio nutricional,
malestar, y aumento del peso

-Malestar general
-Deshidrataciodn

-Nauseas, vomitos
-Dolor de cabeza

cResaca?

metabolizac Sustancias

i6n LRy SOLUCION

Dietista-Nutricionista Lola Lépez Ruiz



“éﬁﬂ? de  coMmida 2? bebida

cResaca?

metabolizac Sustancias

ion toxicas

.Como sobrellevarla?

-Beber abundantes liquidos sin alcohol ni azucar.
—-Comer alimentos con gran contenido en agua y de facil
digestion: Sopas de arroz, tortillas, pechuga a la
plancha etc.. | ' |
-Evitar lacteos si hay nauseas y/é6 vémitos.

-Hacer 5 tomas al dia y no muy abundantes.

-Si existe mucho malestar: Analgésicos.

Dietista-Nutricionista Lola Lépez Ruiz
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El organismo NO NECESITA
DEPURARSE NI DESINTOXICARSE
EL ALIMENTO NO ES UN TOXICO
-Aunque si1 que hay alimentos que te ayudan a
Reducir los sintomas del exceso de
‘alimento o bebida.

-Una cosa son los sintomas y otra perder
peso.

-,Ayunos?

¢Ca1dos e infusiones?
-Hola al deporte en enero y adios en
febrero.
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-Realiza 5 comidas al dia.

-Cambia los refinados por integrales.
-Toma al dia 3 raciones de fruta y 2 de
verdura. |
' _Toma legumbres sin grasa al menos 2
veces por semana. |

~Toma pescado azul al menos 1 vez a la
semana. o
-Evita embutidos y carnes rojas.
Consumir no mas de 1 o 2 veces al mes.

Dietista-Nutricionista Lola Lopez Ruiz
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siPboPas?

-Bebe agua, al menos 2L al dia.

i;(l%bw

-No evites los hidratos de carbono.
-No te saltes comidas.

-Elige alimentos de buena calidad.
-Evita los alimentos procesados.

-Limita el consumo de dulces o pasteles a 1
o 2 veces al mes. '

-Modera las cantidades.
.Y SI LO QUE QUIERO ES PERDER PESO?
Acude a un profesional. No te dejes embaucar.

Dietista-Nutricionista Lola Lopez Ruiz
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PROPIEDADES
POR COLOR

LOS VEGETALES

VERDE

Contienen luteina, un antioxidante
que refuerza la vision. También
tienen potasio, vitaminas C y K

y &cido fdlico.

NARANJA

Ricos en vitamina C y betacaroteno
ayudan a conservar una buena
vision, mantener la piel sana y
reforzar el sistema inmunitario.

Son ricos en fitoquimicos como el
licopeno y las antocianinas, que
mejoran la salud del corazon y
disminuyen el riesgo de cancer.

Sus antioxidantes y fitoquimicos
combaten el envejecimiento,
disminuyen el riesgo de cancer
y preservan la memoria.

BLANCO

Son ricos en fitoquimicos y potasio,
que ayudan a reducir los niveles
de colesterol, bajar la presion
arterial y prevenir la diabetes.
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INVIERNO

ACELGAS

NARANJA ‘

)
( APIO/ /A
“ESPINACA % ACELGAS
AMANDARINA ; . ZANAHORIA
e HINOJO \
L3 B \ PUERRO '
TR ’ ¢ f/ : <
LIMONES ‘)
BRECOL COL VERDE
COLIFLOR EREAROLY
CEBOLLETA
PUERRO ) W
NARANJA -
~ LIMONES p— ( COL LOMBARDA “-ECHUGA
s ALCACHOFA

NARANJA 3

S /4 3¢, ¥ COLIFLOR

\_. - 200
ESPINACA e
HABAS
NABO
ecol 6dgico

facpe 3¢

de Consumidores y Productores Ecoldgicos
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Alirment

Alcachofa: Gran poder depurativo,
descongestivo y con poder
hepatoprotector. Es colerética y
colagoga, aumenta el vertido de jugos
gastricos al intestino mejorando las
digestiones '

-Se puede consumir cruda o cocinada.

-Hervir 1lkg de alcachofas con limén,
consumir el caldo de coccidén en
sopas, cremas o batidos verdes.
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Alimentos integrales:

Mismas calorias, mas sabor, mas
nutrientes, mas wvitalidad.

Legumbres:

Muy saludables, ricas en fibra, nos
ayuda a regular nuestro organismo.
Frutos secos:

Nos aportan mucha energia, grasa
saludable, vitaminas y minerales.
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No hay que dejarse llevar por dietas e
indicaciones que vemos en cualquier
parte, es mucho mas sencillo.

Sigue la piramide de los alimentos

Dietista-Nutricionista Lola Loépez Ruiz



Suplementos nutricionales

—

| Vitamina D, foatos

08...

CONSUMO OPCIONAL
OCASIONAL O MODERADO

BEBIDAS FERMENTADAS
CONSUMO OPCIONAL, MCOERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

CONSUMO VARIADO DIARIO

2-3 AL DIA

1-3 AL DIA (ALTERNAR)

T i \

2-3 AL DIA L\
VERDURAS b
+ FRUTAS
+ 5 RACIONES

CADA DIA

3-4 AL DIA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

" SEGUN GRADO
%, DE ACTIVIDAD
‘\ FISICA

A

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
CLIEEEI( ) swomsiss

Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 2-8 vasos al dia’
fisica dlarla emocional Energehico CUlinANAS ) ingasts de ligudos sagim la Plramice
&0 min saludables de la Honmaoin Saludatee SENC e T e
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Desayuno:
-Dos tostadas de pan integral con aguacate

-Un té con una cucharadita de panela

-Un yogur desnatado.

Dietista-Nutricionista Lola Lopez Ruiz



Media manana:

-Una fruta y un cafe.

Dietista-Nutricionista Lola Lopez Ruiz



7c¢2%;f

ot

Les ﬁdﬂ:

Almuerzo:

Quinoa con verduras, 2persn.:Media taza de
quinoa, broécoli, calabaza, ajo, cebolleta, un
pufiado de cacahuetes crudos, 150 de tofu o
pechuga de pollo, curcuma, 2 cucharadas de
AOVE, y sal. : X
-Hervimos la quinoa con las verduras y
salteamos el conjunto. En ultimo lugar

s N ~anadimos el
‘cilantro, la parte
verde de cebolleta

.y los cacahuetes.

Dietista-Nutricionista Lola Lopez Ruiz



Kefir con fruta:

- Es un producto lacteo
fermentado.

Xy Ayuda a regenerar la
flora intestinal.

- . Actia contra el estre-
nimiento

;;'Mejora las digestiones
- . Ayuda a regenerar la
Mucosa‘géstrica.

- Lactosa: contenido muy

bajo y es mas digestiva

Dietista-Nutricionista Lola Lopez Ruiz



-Crema de verduras: apio, puerro zanahoria,
una patata pequena y calabacin, 1 cucharada
de AOVE, pimienta y sal. i
-Pescado blanco a la plancha: ejemplo: Dorada

Acompanar las comidas con ”
pan integral, agua para beber y
como postre fruta/yogur

Dietista-Nutricionista Lola Lopez Ruiz



- Aumento y pérdida de peso

- Alimentacidén infantil

* Nutricioén deportiva

. Educacion nutricional:
-charlas y talleres

Nutricionista
618131030

Déjale aseseran y vive satudable



