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Mujeres & Madres

——— Objetivo De Esta Guia

Bienvenido a nuestro eBook, donde te presentamos un plan alimenticio de 7 dias
disefiado no como una dieta restrictiva, sino como una guia para enriquecer tu
patron alimenticio con nutrientes esenciales y fomentar una mayor conciencia
sobre lo que comes y los nutrientes que estos alimentos aportan. Este plan es tu
compafero en el viaje hacia una alimentacion mas consciente y equilibrada,
ayudandote a descubrir el poder de los alimentos para nutrir tu cuerpo y mente.

Entendemos que cada persona es Unica, y por eso, las recetas que ofrecemos son
flexibles. Te animamos a que, si decides hacer cambios, busques alternativas que
mantengan valores nutricionales similares para asegurar que tu cuerpo reciba lo
que necesita. Ademas, hemos disefiado este plan con la versatilidad en mente:
siéntete libre de intercambiar los dias segun lo que mejor se ajuste a tu rutina 'y
preferencias.

Es importante destacar que las comidas incluidas en este plan no cubren la
totalidad de lo que deberias consumir en un dia. Nuestro objetivo es ayudarte a
incorporar los nutrientes correctos en tu dieta. Te recomendamos complementar
estas comidas con otros alimentos segun tus necesidades personales,
escuchando a tu cuerpo y ajustando las porciones a tu nivel de actividad, metas 'y
hambre.

No hemos definido las porciones de manera exacta porque creemos en la
importancia de adaptar tu alimentacion a tus necesidades individuales. La
cantidad de alimento que necesitas varia segun muchos factores, incluyendo tu
edad, sexo, nivel de actividad y objetivos de salud. Por lo tanto, te invitamos a
ajustar las porciones para que se alineen con lo que tu cuerpo te pide.

Este eBook es mas que un plan de comidas; es una invitacién a reflexionar sobre tu
alimentacion y a hacer cambios positivos que te beneficiaran a largo plazo. A
través de este viaje de 7 dias, esperamos inspirarte a tomar decisiones alimenticias
mas informadas y disfrutar de la riqueza de opciones saludables disponibles.
Bienvenido a esta aventura hacia una vida mas saludable y consciente.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

— Lunes

=
§ - Shot de manzanay jengibre
2 - Batido de Proteinas con Leche de Almendras
2 - Jugo: Revitalizante de Brillo Radiante
"cé - Almendras (Siéntete libre de reemplazar las
E almendras con nueces, semillas de calabaza,
.3 semillas de girasol, semillas de chia o
— edamame).
=)
- N
g § - Estofado Simple de Lentejas y Papa Amarilla
8 g - Bebida Recomendada: Jugo de naranja
<

—— El Jugo

Ingredientes: 1 zanahoria mediana, 2 manzanas (Golden Delicious o Gala), %
pepino mediano, 3 cm de jengibre, 4 hojas de albahaca, % de banana, 1 pera (% en
cubos y % licuada), 3 cubos de hielo, 3 cucharadas de semillas mixtas (semillas de
girasol, chia, kiwicha, semillas de cafiamo y semillas de sésamo).

Instrucciones: En un exprimidor de frutas, extraiga la zanahoria, el pepino, el
jengibre, las manzanas y % de la pera. Licua el jugo con los trozos de pera
restantes, banana, albahaca, hielo y semillas mixtas hasta obtener una
consistencia suave.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Merienda

Almendras (Siéntete libre de reemplazar las almendras con nueces, semillas de
calabaza, semillas de girasol, semillas de chia o edamame).

—— Cena/Almuerzo

Estofado Simple de Lentejas y Papa Amarilla:

Necesitaras 1 taza de lentejas, 2 papas amarillas cortadas en trozos y agua para
cocinar. En una olla, anade las lentejas y las papas, cubre con agua, hierve y luego
cocina a fuego lento hasta que las lentejas estén tiernas y las papas cocidas. Sirve
caliente.

——— Nutrientes

A continuacidén se muestra una tabla que indica los nutrientes aproximados que
obtendras de las comidas de este dia.

Tiempos de . i

.p Valor Nutricional Calorl_as

Comida Aproximadas
Proteinas: 12g de Geria Plus + estimacidn de frutas y leche de almendras. Vitaminas & Minerales: Alto en

Desayuno - . ) ) ) ) ~602-652 keal
A, C de frutas; D, E, complejo B y minerales de Geria Plus y frutas. Omega 3 & 6: De Geria Plus.

. Proteinas & Grasas saludables: De nueces/semillas. Vitaminas & Minerales: Magnesio, Zinc de
Merienda ~200

nueces/semillas.

Proteinas: Alto de lentejas. Fibra: Alto de lentejas y papas. Vitaminas & Minerales: C de jugo de naranja y

Cena/Almuerzo
/ papas; Hierro de lentejas; vitaminas B de lentejas.

~550

Los valores nutricionales proporcionados son estimaciones basadas en
ingredientes especificos y pueden variar segun la variedad, el tamafio y la marca de
los productos, siendo recomendable consultar a un profesional de la nutricion para
asesoramiento personalizado.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Martes

=
§ - Shot de manzanay jengibre
2 - Batido de Proteinas con Leche de Almendras
2 - Jugo: Suavizante de Verdes Serenos
<
=
=
-g - Yogur griego con semillas de calabaza y bayas
>
=
= - Salmén A La Parrilla (Alterna Semanalmente Con
= § Caballa)
8 g - Papa Huayro Al Lado
< - Ensalada Mediterranea De Felicidad

— El Jugo

Ingredientes: % de pifia mediana, 1 pera, 1 lima, 3 cm de jengibre, ¥ de pepino
mediano, ¥ tallo de apio, 1 florete de coliflor, %2 aguacate mediano, 3 cubos de
hielo, 3 cucharadas de semillas mixtas (semillas de girasol, chia, kiwicha, semillas
de cafiamo y semillas de sésamo).

Instrucciones: En un exprimidor de frutas, extraiga todos los ingredientes excepto

el aguacate. Licua el jugo con la pulpa de aguacate, las semillas mixtas, hielo y
semillas mixtas hasta obtener una consistencia suave.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Merienda

Yogur griego con semillas de calabaza y bayas

—— Cena/Almuerzo

Salmén A La Parrilla (Alterna Semanalmente Con Caballa)
Ingredientes:

- 2filetes de salmén (aproximadamente 6 oz cada uno)
- 2 cucharadas de aceite de oliva

- 2 dientes de ajo, picados

- 1 cucharada de romero fresco, picado

- Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

- Precalienta la parrilla a fuego medio-alto.

- Mezcla el aceite de oliva, el ajo picado y el romero en un pequefio bol.

- Barniza los filetes de salmén con la mezcla de aceite de oliva y sazonalos con
sal y pimienta.

- Asa el salmén, con la piel hacia abajo, durante unos 6-8 minutos o hasta que
esté bien cocido y se desmenuce facilmente.

Papa Huayro Al Lado

Ingredientes:

- Papas Huayro (papas peruanas)
- 2 cucharadas de aceite de oliva

- Romero fresco
- Saly pimienta al gusto

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

Ingredientes:

- Precalienta el horno a 400°F (200°C).

- Cocine las patatas hasta que estén cocidas.

- Corta las papas por la mitad y barnizalas con aceite de oliva, romero y sal y
pimienta por dentro. Vuelve a juntar las dos piezas y envuélvelas en papel de
aluminio.

- Hornéalos en el horno junto con el salmén. Cuando el salmén esté cocido
puedes servirlo de inmediato.

Ensalada Mediterranea De Felicidad
Ingredientes:

- Hojas verdes (como rucula o mezcla de hojas verdes)

- Tomates cherry, partidos a la mitad

- Pepino, rebanado

- Nueces, picadas gruesamente

- Semillas de girasol

- Queso blanco (queso de cabra o feta), desmenuzado

- Aderezo: Aceite de oliva y vinagre balsamico, mezclados con un toque de miel,
sal y pimienta

Instrucciones:

- Combine las verduras, los tomates cherry, el pepino, las nueces y las semillas de
girasol en un tazén grande.

- Justo antes de servir, sazone con la mezcla de aceite de oliva y vinagre
balsamico. Mezcle suavemente para cubrir.

- Hornea el queso en el horno durante sélo 1 o dos minutos justo antes de que el
salmon y las patatas estén listos.

- Pon el queso tibio encima de la ensalada.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Nulrientes

A continuacidén se muestra una tabla que indica los nutrientes aproximados que
obtendras de las comidas de este dia.

Tlem_pos de Valor Nutricional Calorl.as
Comida Aproximadas
Desavuno Incluye las contribuciones de Geria Plus: Energia, Proteinas, Grasas, Carbohidratos, Vitaminas A, D3, E, C, 500-600

y K, complejo B, Omega 3y 6, y minerales. El jugo aporta altas cantidades de Vitamina C, A, y fibra.
Merienda Proteinas y calcio del yogur, antioxidantes de las bayas, grasas saludables y magnesio de las semillas de 150300

calabaza.

El salmén aporta una alta cantidad de proteinas, Omega-3, vitaminas D y B. Las papas Huayro ofrecen
Cena/Almuerzo carbohidratos complejos y potasio. La ensalada contribuye con fibra, vitaminas A, C, y K, minerales, y ~700-900
grasas saludables del aceite de oliva.

Los valores nutricionales proporcionados son estimaciones basadas en
ingredientes especificos y pueden variar segun la variedad, el tamafio y la marca de
los productos, siendo recomendable consultar a un profesional de la nutricién para
asesoramiento personalizado.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

— Miercoles

=

§ - Shot de manzanay jengibre

2 - Batido de Proteinas con Leche de Almendras

og - Jugo: Elixir Antioxidante de la Emperatriz

"c'; - Almendras (Siéntete libre de reemplazar las

= almendras con nueces, semillas de calabaza,

= semillas de girasol, semillas de chia o

= edamame).

=)

c\s ?, - La cena/almuerzo de este dia es a tu eleccion;
5 = elige opciones saludables. Consulta nuestro
@) é articulo para mas consejos.

— El Jugo

Ingredientes: ' de pifia mediana, 1 manzana, un pufiado de espinacas, 1 bulbo
pequeio de betarraga, un pufiado de bayas mixtas, %2 banana, 3 cubos de hielo, 3
cucharadas de semillas mixtas (semillas de girasol, chia, kiwicha, semillas de
cafiamo y semillas de sésamo), algunas hojas de col rizada.

Instrucciones: En un exprimidor de frutas, extraiga la pifia, manzana, espinacas,

betarraga y col rizada. Licua las bayas, banana, las semillas mixtas, hielo y semillas
mixtas y licua hasta obtener una consistencia suave.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Merienda

Almendras (Siéntete libre de reemplazar las almendras con nueces, semillas de
calabaza, semillas de girasol, semillas de chia o edamame).

—— Cena/Almuerzo

Libre! Este plan esta disenado para brindarte suficiente libertad y disfrutar de tu
alimentacion sin sentirte en una dieta estricta. Hemos dejado algunos dias sin
cenas programadas para que los personalices a tu gusto (salir a cenar, comer tu
platillo favorito, etc.). Si buscas mas inspiracion para estos dias, encontrards
recomendaciones al final del articulo con opciones de alimentos recomendados.

—— Nutrientes

A continuacion se muestra una tabla que indica los nutrientes aproximados que
obtendras de las comidas de este dia.

Tlem_pos de Valor Nutricional Calorl_as
Comida Aproximadas

Incluye las contribuciones de Geria Plus: Energia, Proteinas, Grasas, Carbohidratos, Vitaminas A, D3, E, C, K,
Desayuno complejo B, Omega 3 y 6,y minerales. El jugo aporta altas cantidades de antioxidantes, vitaminas A, C, K, ~500-600
hierro (de la remolacha y espinacas), y fibra (de las frutas y semillas).

Proteinas & Grasas saludables: De nueces/semillas. Vitaminas & Minerales: Magnesio, Zinc de

Merienda .
nueces/semillas.

~1350-200

Libre: Este espacio esta disefiado para ser flexible, permitiendo personalizar la ingesta segun preferencias

Cena/Almuerzo _ - o
o necesidades nutricionales individuales.

Variable

Los valores nutricionales proporcionados son estimaciones basadas en
ingredientes especificos y pueden variar segun la variedad, el tamafio y la marca de
los productos, siendo recomendable consultar a un profesional de la nutricion para
asesoramiento personalizado.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Jueves

=

§ - Shot de manzanay jengibre

2 - Batido de Proteinas con Leche de Almendras

2 - Jugo: Vértice de Vitalidad Verde

<

=

=

-g - Yogur griego con semillas de calabaza y bayas

>

=
= - Salmén A La Parrilla (Alterna Semanalmente Con
= § Caballa)
8 g - Papa Huayro Al Lado

< - Ensalada Mediterranea De Felicidad

—— El Jugo

Ingredientes: 2 peras, 2 lima, 1 cm de hinojo, %2 calabacin mediano, 1 tallo de apio,
un pufiado de espinacas, %2 aguacate mediano, 3 cubos de hielo, 3 cucharadas de
semillas mixtas (semillas de girasol, chia, kiwicha, semillas de cafiamo y semillas
de sésamo).

Instrucciones: En un exprimidor de frutas, extraiga las peras, lima, hinojo,

calabacin, apio y espinacas. Licua el jugo con la pulpa de aguacate, las semillas
mixtas, hielo y semillas hasta suavizar.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Merienda

Yogur griego con semillas de calabaza y bayas

Cena/Almuerzo

Trucha A La Parrilla
Ingredientes:

- 2 filetes de trucha

- 2 cucharadas de aceite de oliva
- 11limdn, en rodajas finas

- Eneldo fresco

- Sal y pimienta para probar

Instrucciones:

- Precalienta tu parrilla a fuego medio-alto.

- Unte ambos lados de los filetes de trucha con aceite de oliva y sazone con sal y
pimienta.

- Coloque rodajas de limén y eneldo a un lado de cada filete.

- Ase la trucha, con la piel hacia abajo, con la tapa cerrada, durante unos 5a 7
minutos o hasta que el pescado se desmenuce facilmente con un tenedor. No
es necesario voltear.

Receta De Camote Asado

Ingredientes:

- 3 camotes grandes, peladas y cortadas en cubos
- 2 cucharadas de aceite de oliva

- 1 cucharadita de pimentén ahumado
- Sal y pimienta para probar

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

Ingredientes:

- Precalienta el horno a 425°F (220°C).

- Mezcle los cubitos de camote con aceite de oliva, pimentén ahumado, sal y
pimienta.

- Extienda las batatas en una bandeja para hornear en una sola capa.

- Ase durante 25-30 minutos, revolviendo a la mitad, hasta que estén tiernos 'y
caramelizados.

Ensalada De Jardin De Quinua
Ingredientes:

- Quinua cocida (enfriada)

- Hojas de espinaca o Kale, picadas

- Pimiento rojo, cortado en cubitos

- Aguacate, cortado en cubitos

- Semillas de calabaza

- Aderezo: jugo de limén (sustituya por un citrico menos amargo si los limones
son demasiado amargos en su zona), aceite de oliva, ajo picado, sal y pimienta.

Instrucciones:

- Enun tazén grande, mezcle la quinua enfriada, las espinacas o la col rizada, el
pimiento rojo y el aguacate.

- Agregue semillas de calabaza para que queden mas crujientes.

- Batir los ingredientes del aderezo y verter sobre la ensalada. Revuelva hasta que
todo esté cubierto uniformemente.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Nulrientes

A continuacioén se muestra una tabla que indica los nutrientes aproximados que
obtendras de las comidas de este dia.

Tiempos de s Calorias
Comida e e Aproximadas
Incluye las contribuciones de Geria Plus: Energia, Proteinas, Grasas, Carbohidratos, Vitaminas A, D3, E, C, K,
Desayuno complejo B, Omega 3 y 6, y minerales. El jugo aporta antioxidantes, vitaminas A, C, K, fibra, y minerales ~500-600
esenciales.
Protei Icio del ,antioxidantes de las b , ludabl iodel illas d
Merienda roteinas y calcio del yogur, antioxidantes de las bayas, grasas saludables y magnesio de las semillas de 150300
calabaza.
La trucha proporciona proteinas de alta calidad y omega-3. Los camotes son ricos en carbohidratos
complejos, vitamina A, y fibra. La ensalada de quinua afiade proteinas vegetales, vitaminas, minerales, y 600-800

Cena/Almuerzo ) L ) )
grasas saludables. Juntos, ofrecen un perfil nutricional balanceado y completo, especialmente importante

en un dia sin restricciones alimenticias especificas.

Los valores nutricionales proporcionados son estimaciones basadas en
ingredientes especificos y pueden variar segun la variedad, el tamafio y la marca de
los productos, siendo recomendable consultar a un profesional de la nutricién para
asesoramiento personalizado.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

viernes

=

§ - Shot de manzanay jengibre

2 - Batido de Proteinas con Leche de Almendras

S - Jugo: Mezcla Armoniosa y Feliz

-

"cé - Almendras (Siéntete libre de reemplazar las

.§ almendras con nueces, semillas de calabaza,

= semillas de girasol, semillas de chia o

> edamame).

=)

c\s ?, - La cena/almuerzo de este dia es a tu eleccion;
5 = elige opciones saludables. Consulta nuestro
@) é articulo para mas consejos.

El Jugo

Ingredientes: 2 manzanas, un pufiado de espinacas, ' de calabacin mediano, 1
lima, %2 tallo de apio, % de pepino mediano, 3 cm de tallo de brocoli, Y2 raiz de
chirivia mediana, %2 aguacate mediano, 3 cubos de hielo, 3 cucharadas de semillas
mixtas (semillas de girasol, chia, kiwicha, semillas de cafiamo y semillas de
sésamo).

Instrucciones: En un exprimidor de frutas, extraiga las manzanas, espinacas,

calabacin, lima, apio, pepino y tallo de brocoli. Licua la chirivia, aguacate, las
semillas mixtas, hielo y semillas mixtas, y licia hasta suavizar.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Merienda

Almendras (Siéntete libre de reemplazar las almendras con nueces, semillas de
calabaza, semillas de girasol, semillas de chia o edamame).

—— Cena/Almuerzo

Libre! Este plan esta disenado para brindarte suficiente libertad y disfrutar de tu
alimentacion sin sentirte en una dieta estricta. Hemos dejado algunos dias sin
cenas programadas para que los personalices a tu gusto (salir a cenar, comer tu
platillo favorito, etc.). Si buscas mas inspiracion para estos dias, encontrards
recomendaciones al final del articulo con opciones de alimentos recomendados.

Nutrientes

A continuacion se muestra una tabla que indica los nutrientes aproximados que
obtendras de las comidas de este dia.

Tiempos de .. Calorias
.P Valor Nutricional .
Comida Aproximadas

Incluye las contribuciones de Geria Plus: Energia, Proteinas, Grasas, Carbohidratos, Vitaminas A, D3, E, C, K,
Desayuno complejo B, Omega 3 y 6, y minerales. La Esencia Energizante del Edén afiade un alto contenido en ~500-600
antioxidantes, mas vitaminas A, C, K, fibra, y minerales esenciales de los vegetales y semillas.

Proteinas y calcio del yogur o almendras, antioxidantes de las bayas, grasas saludables y magnesio de las

Merienda .
semillas de calabaza.

~150-300

Libre: Esta opcion esta disefiada para adaptarse a los gustos personales y necesidades nutricionales,

. . ) ) Variable
permitiendo una alimentacion flexible y satisfactoria.

Cena/Almuerzo

Los valores nutricionales proporcionados son estimaciones basadas en
ingredientes especificos y pueden variar segun la variedad, el tamafio y la marca de
los productos, siendo recomendable consultar a un profesional de la nutricion para
asesoramiento personalizado.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Sabado

=
§ - Shot de manzanay jengibre
2 - Batido de Proteinas con Leche de Almendras
7! o g /
QQ) - Jugo: Esencia Energizante del Edén
<
E
9 - Almendras o yogur griego con semillas de
= calabazay bayas
=
=)
c\s ?, - La cena/almuerzo de este dia es a tu eleccion;
5 = elige opciones saludables. Consulta nuestro
@) _g articulo para mas consejos.
<

— El Jugo

Ingredientes: 1 manzana, % de pifia mediana, 2 tallos de apio, 1 zanahoria grande,
1 bulbo mediano de remolacha, % de limon, %2 banana, %2 aguacate mediano, 3
cubos de hielo, 3 cucharadas de semillas mixtas (semillas de girasol, chia, kiwicha,
semillas de cafiamo y semillas de sésamo).

Instrucciones: En un exprimidor de frutas, extraiga la manzana, pifia, apio,

zanahoria y limén. Licua el jugo con banana, aguacate, las semillas mixtas, hielo y
semillas hasta obtener una consistencia suave.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Merienda

Almendras o yogur griego con semillas de calabaza y bayas (Siéntete libre de
reemplazar las almendras con nueces, semillas de calabaza, semillas de girasol,
semillas de chia o edamame).

—— Cena/Almuerzo

Libre! Este plan esta disenado para brindarte suficiente libertad y disfrutar de tu
alimentacion sin sentirte en una dieta estricta. Hemos dejado algunos dias sin
cenas programadas para que los personalices a tu gusto (salir a cenar, comer tu
platillo favorito, etc.). Si buscas mas inspiracion para estos dias, encontrards
recomendaciones al final del articulo con opciones de alimentos recomendados.

—— Nutrientes

A continuacion se muestra una tabla que indica los nutrientes aproximados que
obtendras de las comidas de este dia.

Tiempos de . Calorias
.P Valor Nutricional .
Comida Aproximadas

Incluye las contribuciones de Geria Plus: Energia, Protteinas, Grasas, Carbohidratos, Vitaminas A, D3, E, C, K,
Desayuno complejo B, Omega 3 y 6, y minerales. La Esencia Energizante del Edén afiade un alto contenido en ~500-600
antioxidantes, mas vitaminas A, C, K, fibra, y minerales esenciales de los vegetales y semillas.

Proteinas y calcio del yogur o almendras, antioxidantes de las bayas, grasas saludables y magnesio de las

Merienda )
semillas de calabaza.

~150-300

Libre: Esta opcidn esta disefiada para adaptarse a los gustos personales y necesidades nutricionales,

Cena/Almuerzo . . ) .
/ permitiendo una alimentacion flexible y satisfactoria.

Variable

Los valores nutricionales proporcionados son estimaciones basadas en
ingredientes especificos y pueden variar segun la variedad, el tamafio y la marca de
los productos, siendo recomendable consultar a un profesional de la nutricion para
asesoramiento personalizado.

¢Mas consejos de salud? Visitanos en mujeresymadres.com



Mujeres & Madres

—— Domingo

=
§ - Shot de manzanay jengibre
2 - Batido de Proteinas con Leche de Almendras
7! o 7 . s P
QQ) - Jugo: Pocion Paradisiaca de Proteinas
<
E
9 - Almendras o yogur griego con semillas de
= calabazay bayas
=
<
c\s = - La cena/almuerzo de este dia es a tu eleccion;
5 = elige opciones saludables. Consulta nuestro
@) _g articulo para mas consejos.
<

— El Jugo

Ingredientes: 1 manzana, un pufiado de espinacas, " de pifia mediana, % de
pepino mediano, 1 lima, 3 cm de tallo de brocoli, 6 vainas de guisantes frescos, %
aguacate mediano, 3 cubos de hielo, 3 cucharadas de semillas mixtas (semillas de
girasol, chia, kiwicha, semillas de cafiamo y semillas de sésamo).

Instrucciones: En un exprimidor de frutas, extraiga la manzana, espinacas, pifia,

pepino, lima, tallo de brécoli y guisantes. Licua el jugo con la pulpa de aguacate, las
semillas mixtas, hielo y semillas hasta obtener una consistencia suave.
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—— Merienda

Almendras o yogur griego con semillas de calabaza y bayas (Siéntete libre de
reemplazar las almendras con nueces, semillas de calabaza, semillas de girasol,
semillas de chia o edamame).

—— Cena/Almuerzo

Libre! Este plan esta disenado para brindarte suficiente libertad y disfrutar de tu
alimentacion sin sentirte en una dieta estricta. Hemos dejado algunos dias sin
cenas programadas para que los personalices a tu gusto (salir a cenar, comer tu
platillo favorito, etc.). Si buscas mas inspiracion para estos dias, encontrards
recomendaciones al final del articulo con opciones de alimentos recomendados.

—— Nutrientes

A continuacion se muestra una tabla que indica los nutrientes aproximados que
obtendras de las comidas de este dia.

Tiem i
_pos de Valor Nutricional Calorl.as
Comida Aproximadas

Incluye las contribuciones de Geria Plus: Energia, Proteinas, Grasas, Carbohidratos, Vitaminas 4, D3, E, C, K,
Desayuno complejo B, Omega 3 y 6, y minerales. La Pocion Paradisiaca de Proteinas afiade un alto contenido en ~500-600
antioxidantes, mas vitaminas A, C, K, fibra, y minerales esenciales de los vegetales y semillas.

Proteinas y calcio del yogur 0 almendras, antioxidantes de las bayas, grasas saludables y magnesio de las

Merienda )
semillas de calabaza.

~150-300

Libre: Esta comida esta disefiada para ser flexible, permitiendo ajustes personales basados en gustos y

Cena/Almuerzo . - L . - ) ) -
necesidades nutricionales, permitiendo una alimentacion flexible y satisfactoria.

Variable

Los valores nutricionales proporcionados son estimaciones basadas en
ingredientes especificos y pueden variar segun la variedad, el tamafio y la marca de
los productos, siendo recomendable consultar a un profesional de la nutricion para
asesoramiento personalizado.
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Consejos generales

» Batidos Verdes: Combina espinacas o kale con frutas como platano, manzana o
pifia, agrega un poco de agua o leche vegetal y unas semillas de chia para un
desayuno rapido y nutritivo.

» Ensaladas Creativas: Experimenta con diferentes combinaciones de verduras,
frutas, nueces y semillas. Una ensalada de quinua con pepino, tomate cherry,
aguacate, y un aderezo de limén y aceite de oliva puede ser una comida
completa y refrescante.

» Snacks Saludables: Las frutas frescas o deshidratadas, los vegetales cortados
en palitos con hummus o guacamole son opciones practicas y saludables para
entre horas.

* Planifica tus Comidas: Dedicar un tiempo cada semana para planificar tus
comidas puede ayudarte a tomar decisiones saludables y evitar la tentacion de
opciones menos nutritivas.

» Cocina en Casa: Preparar tus propias comidas te da control total sobre los
ingredientes y te permite explorar nuevas recetas saludables.

» [Escucha a tu Cuerpo: Aprende a reconocer las sefiales de hambre y saciedad de
tu cuerpo. Comer conscientemente te ayuda a disfrutar mas de tus comidasy a
evitar el exceso de comida.

» Permitete Flexibilidad: Recuerda que esta bien disfrutar de tus platos favoritos
de vez en cuando. La clave esta en encontrar un equilibrio y no privarte de lo que
disfrutas.

« Mantente Hidratado: Beber suficiente agua es fundamental para mantener tu
cuerpo bien hidratado. El agua ayuda a transportar nutrientes en el cuerpo,
elimina los desechos y mantiene una temperatura corporal adecuada. Apunta a
beber al menos 8 vasos de agua al dia, 0 mas si estas activo o hace calor.

+ Incorpora Actividad Fisica Regularmente: La actividad fisica complementa tu
dieta balanceada al mejorar la salud del corazén, fortalecer los huesos 'y
musculos, y contribuir a un peso saludable. Busca incluir al menos 150 minutos
de actividad moderada a la semana, como caminar rapido, nadar o montar en
bicicleta.

» Consultar a un médico: Siempre recomendamos consultar a un médico o
nutricionista para determinar si tu cuerpo y dieta requieren la incorporacion de
suplementos adicionales, como vitamina D y B12.
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