CONSEJOS PARA UNA DIETA SANA

ALIMENTOS QUE NO DEBES TOMAR *

· Productos de pastelería

· Azúcar, chocolate, bombones, golosinas, …

· Leche de vaca entera

· Manteca y margarina, salsas tipo ketchup, mayonesa, …

· Embutidos y carnes grasas (cerdo)

· Quesos muy curados

· Fritos (patatas fritas, cheetos, gusanitos, …)

· Refrescos comerciales

· Café y té

* Más de 1-2 veces por semana

ALIMENTOS QUE DEBES TOMAR

· Leche semi- o desnatada (máximo un litro diario)

· Cereales y arroz (mejor integrales)

· Pasta: espaguetis, macarrones, … (mejor integral)

· Pan (mejor integral)

· Legumbres (garbanzos, lentejas, judías, …)

· Pescado blanco y azul (a la plancha con poco aceite)

· Carnes poco grasas (pollo, ternera, pavo, conejo, …), a la brasa o asadas, no fritas.

· Huevos (no más de tres semanales)

· Yogur, queso fresco, requesón, cuajada, …

ALIMENTOS QUE PUEDES TOMAR SIN LÍMITE DE CANTIDAD

· Verduras y hortalizas, cocidas, en puré o en ensaladas

· Agua (3 litros diarios)

· 2-3 piezas de FRUTA a diario: cruda o en zumo

OTRAS CONSIDERACIONES

· Poca cantidad de sal en las comidas

· No tomar más de dos proteínas animales al día

· Intentar realizar cinco comidas al día ( a media mañana y a media tarde tomar fruta, yogur, bocadillos pequeños, …)

· Los zumos naturales deben consumirse de inmediato, pues al contacto con el aire pierden vitaminas

· A la carne hay que quitarle la grasa y al pollo la piel antes de cocinarlos

· El alcohol está prohibido, salvo alguna cerveza o vino una vez a la semana.

· Se debe cocinar con aceite de OLIVA preferentemente

· Tratar de comer siempre a la misma hora, ajustando el horario de comidas a los entrenamientos.







