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INFORME
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Consulta de asesoramiento nutricional
Nombre: Carmen Olmo Dominguez

Objetivo: Pérdida peso y mejora de habitos alimenticios
Peso actual: 67 kg
Peso objetivo 60 kg

2 Qué debemos conocer?

Necesitas mejorar tus habitos alimenticios porque tienes algunos “errores”
fundamentales a la hora de conseguir tu objetivo de perder peso y de mantener
unos habitos saludables.

De manera general realizas 5 comidas al dia, no es estrictamente necesario,
pero si recomendable. De este modo, mantendras a raya la sensacién de

hambre para no comer con ansiedad. Tedricamente picas entre horas y
posiblemente es porque tu nivel de saciedad no se mantiene, asi que te voy a
poner de referencia la siguiente imagen para aplicar de manera diaria lo que
deberia ser tu alimentacion.

En la figura podras ver
un reparto en las
proporciones que
deberia tener un plato
equilibrado. El 50% de
lo que contenga debe
ser de origen vegetal,
en esta seccion
] también incluimos la

GRANO posible  fruta que
INTEGRAL | consumas. Es
g importante tener en
cuenta que las frutas

poseen azUcares
naturales, por lo que
también estaran

dentro de la parte
amarilla en cierto modo. Un 25% de tu plato debe ser hidratos, que suele
consumirse en forma de azlcares naturales dentro de los propios alimentos o
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de arroz, pan, cereales, pasta... El otro 25% del plato que queda, by Hnewa
debemos cubrirlo con alimentos que proporcionen proteinas como carne,
pescado o marisco. Trata de elegir aquellos cuyo porcentaje en grasa sea bajo.
Surge la duda con las legumbres, este tipo de alimentos tiene tanto hidratos
como proteinas por lo que ocuparia el 50% del plato unificando el 25% de
hidratos y el 25% de las proteinas. Como tenemos cubiertas ambas partes ya
no habria cabida para la carne del cocido, por ejemplo.
Es muy importante que demos un consumo prioritario a las verduras porque
tienen pocas calorias y nos proporcionan multitud de vitaminas y minerales
ademas de saciarnos mas por su alto contenido en fibra. Esta premisa es

importante sobre todo en esta fase de pérdida de peso.

Cuando comenzamos el dia necesitamos ese aporte de energia necesario que
tomas a través de la tostada y tu respectiva parte proteica (jamén cocido o

serrano).

Lo que si te sugiero es que cambies el aceite por tomate, de este modo, no
superaremos las cucharadas méaximas diarias y las podremos utilizar para
cocinar propiamente.

Es fundamental que llegues a la comida
de medio dia sin sentir demasiada hambre
ya que eso te hard que comas con ansia y,
por tanto, mayor cantidad.

Puedes seguir optando por la fruta y mi
propuesta es que tomes una infusién
(puede ser caliente o fria) para completar
la media mafnana ya que sacia y no reporta
calorias.
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Tus menuls de medio dia estdn muy basados en la proteina y poco en la verdura.
Aunque aparentemente, son variados y alternas carnes, pescado y legumbres,
le das poca importancia a las verduras y las introduces a modo de
acompafiamiento. Seria conveniente cambiar el “chip” y pensar que tu plato
principal es la verdura y la guarnicién, la parte proteica, algo asi como
champifiones con pollo y no pollo con champifones

De manera general, no veo demasiados fritos, patatas, pan, pastas, palillos...
pero me gustaria que entendiese porqué es necesario dosificarlos en esta fase
de pérdida de peso. Estos alimentos no son ricos en fibra por lo que necesitas
mas cantidad para saciarte. Si vas a consumirlos alguna vez en casa, sirvete
como si fuera la guarnicién y toma de comida principal la ensalada, verdura,
picadillo... que hayas elaborado.

No es necesario que tomes fruta de postre si ya has introducido la cantidad
adecuada de verdura en el plato principal, asi podemos usarla para la media
mafana y la merienda.

Las salsas tampoco son buenos companieros para una dieta saludable. Trata de
evitarlas sobre todo si es de noche.

Realiza combinaciones de pescado o carne para tus medios dias a lo largo de
la semana.

Tienes el buen habito de tomar pescado
blanco. Estos pescados son magnificas
elecciones, aunque puedes optar por
cualquier otro que sea de esa familia.

El pescado azul tiene mas grasa, pero es
fundamental para recuperar en el
deporte ya que posee omega 3, un
potente antiinflamatorio.

También puedes plantearte 2 dias de
consumo de carne magra. Elige pollo,
pavo, conejo o ternera. La parte del
cerdo magro es otra variedad que

introducir.

1-2 dia puedes optar por guiso, pero no lo hagas con patatas. Las legumbres
tienen suficientes proteinas e hidratos por lo que la patata es prescindible al
igual que la carne que las suele acompaniar. En el estofado de ternera, quédate
sélo con las alcachofas y la carne, evita la patata en gran medida.
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Otra opcién para consumir legumbres es en forma de ensalada, Yy e
aderezandola con especias, limén o vinagre.
Toma como consideracién que el plato principal siempre debe ser la verdura y
la guarnicién la carne o pescado que vayas a consumir. La cantidad si que
importa, intenta utilizar un Unico plato para tus comidas con la distribucién de
macronutrientes que vimos mas arriba, de este modo podras reducir la

cantidad.

En lo menienda

Es muy importante para cumplir nuestro objetivo, que se supriman las calorias
vacias, no aportan nutrientes interesantes y, en cambio, si que aportan calorias
indeseadas. Por este motivo, eliminaremos cualquier tipo de bolleria o dulce la
merienda. Mantendremos el café y podemos aportar también por 1 fruta, 2
lonchas de pavo o 1 trocito de queso fresco.

De este modo, la merienda es méas completa y la saciedad también sera mayor.

Cena

Las cenas deben ser livianas y sobre todo
de verdura. Ya que después de cenar no
se suele consumir la energia que se
ingiere.

De nuevo te recomiendo que plantees el
cambio de porcentajes en las cenas
aplicando: 50% verdura, 25% proteina y
25% hidratos. §
Tus cenas estan basadas en la proteina y, por tanto, no estas teniendo en
cuenta seleccionar alimentos que contribuyan a mantener alta la saciedad para
que no piques después de la cena, ni te vayas a la cama con hambre.

La pizza es preferible dejarla para el medio dia o el dia libre.
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Es necesario cambiar la concepcién en la distribucién del plato para equiparlo
a tu consumo energético. Deberias tener la referencia de la distribucion del
plato Unico, un 50% de verduras y, sobre todo, centrarte en la parte proteica
porque los azlcares ya los obtenemos de diferentes fuentes.

Evita los alimentos caléricos como pastas, arroz, cereales, pan, aceite y frutos
secos en exceso... Este tipo de alimentos repercuten de manera negativa en
tu balance calérico diario.

Reducir la ingesta de dulces y bolleria, por muy poca que sea, esta presente de
manera diaria y no es recomendable para cumplir el objetivo propuesto.

Si tienes hambre en algiin momento, puedes usar las infusiones para calmar esa
sensacion, evitando el picoteo entre horas que contribuye al consumo excesivo
de calorias. También seria recomendable introducir un par de dias de caminata
para completar los entrenamientos del centro y pilates.
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Nombre: Carmen Olmo Dominguez Objetivo: PERDIDA DE PESO y mejora de habitos 4y Minerva
DESAYUNO
e Café

e Opcion 1: Tostada integral con tomate y jamon serrano [sin aceite]
e Opcion 2: Tostada integral con tomate y jaman york (alternativos en los dias) [sin aceite]

MEDIA MANANA

o Infusién
e Fruta
ALMUERZO
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Alcachofas Guiso o 150 gr Pulpo [Ensaladade |2 filetes de Dia libre 1 filete de
con ajo, ensalada de Menestra de |lechuga merluza a la salmon
cebollay garbanzo 2verdurasa |[tomatey sal Ensalada de
gambas. elegir zanahoria Espdrragos espinacas con
2 filetes de verdes y tomatey 1
*
. Puedes ' pollo (pueden |zanahoria ingrediente a
intercambiar | gstar vapor alifiada elegir
el pulpo por1 | ¢roceados e
pescadoatu |incorporados)
eleccion
MERIENDA
o (Café
e Opcional 1: 1 fruta
e Opcional 2: 2 lonchas de pavo
e Opcional 3: 25gr queso fresco (1 porcidn)
CENA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Verduras Berenjena al | Picadillo de Setas con ajo |Tortilla (2 Dia libre Ensalada de
salteadas con |horno (o al tomate con y cebolla huevos) de pimientos
jamén microondas) | pimientos, atun vy judias asados
con cebolla, |cebollay atan |1Yyosguro verdes
calabacin y porcién de 1 yogur Mejillones al
queso proteina al vapor
gusto
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Si no hay cantidad (suele aparecer asi con la verdura) puedes comer la cantidad que 4y Minerva
desees de ese alimento, siempre y cuando no abuses y todo lo que consumas quepa en un unico
plato.

Bebe al menos 2,2 litros de agua al dia. Evita bebidas azucaradas y alcohdlicas.

Para aderezar todas las comidas usa las especias, no aportan calorias y en cambio si mucho sabor.
Pimienta, nuez moscada, pimentdn, orégano, eneldo, comino...

En las ensaladas usa vinagre o limdn, pero limita la sal y el uso de aceite.

Siempre que tengas hambre y sea fuera de hora puedes tomar una infusion.

Para las comidas fuera de casa, intenta mantener la distribucién de macronutrientes propuesta.
En cualquier caso, tiene un dia mas o menos libre para introducir aquellos alimentos que eches de
menos y te apetezcan como arroz, fideos, comida china...
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