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Tal vez pienses que seran muchos términos

[ ]
compllcados o informacién muy dificil de entender, pero te aseguramos
que todo serd manejado de una forma muy aterrizada, resumida y todo al 100%
aplicable a tu dia a dia.

(Esta informacién es para tu conocimiento personal y no te acredita y/o
sustituye la asesoria de un especialista en nutricion).
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NUESTRO
APARATO DIGESTIVO

Conoce el interesante recorrido paso a paso que hacen los alimentos desde que son
ingeridos en la boca hasta ser eliminados como desechos.

En este médulo logrards comprender el funcionamiento de tu cuerpo y analizar todas
las actividades que realiza para para mantener su equilibrio.

I. Introduccién al aparato digestivo

2. Recorrido por el aparato digestivo

2.1. Boca

2.2. Faringe y eséfago

2.3. Estémago

2.4. Péncreas

2.5. Higado y vesicula biliar
2.6. Intestino delgado

2.7. Intestino grueso

5. Nutrientes
4.1. Proteinas
4.2. Lipidos
4.3. Carbohidratos
4.4. Vitaminas y minerales
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GUIA DE
ALIMENTACION SALUDABLE

tar una alimentacién y estilo de vida mds saludable. Aqui podrds aclarar cientos de
dudas sobre mitos y realidades de los alimentos.

. Un médulo muy diddctico donde una serie de consejos sencillos te ayudardn a adop-

4. Alimentacién consciente
5. Dieta y plan de alimentacién
6. Plato del buen comer

7. Caracteristicas de una alimentacién saludable

8. Jarra del buen beber
8.1. Hidratacién
8.2. Bebidas azucaradas

0. Consejos prdcticos para una alimentacién saludable
9.1. Alimentos equivalentes
9.2. Frutas y Verduras
9.3. Azucar y edulcorantes
9.4. Sodio
9.5. Tipos de grasas
9.6. Preparacién de alimentos y colaciones
9.7. Comer fuera de casa
9.8. Colaciones y postres
9.9. (Qué alimentos preferir?

9.10. Nuevas tendencias hipercaléricas
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LECTURA DE
ETIQUETAS NUTRICIONALES

En este médulo aprenderds a identificar los componentes de las etiquetas de estos
productos para poder comparar y tomar decisiones mds saludables. Asi que no te
dejes engaiiar y busca un alimento empaquetado para identificar y aprender de
forma prdctica la siguiente informacion.

10. Otros hdbitos saludables
10.1 Actividad fisica
10.2 Actividad fisica parte 2
10.3 Horas de suefio
104 Alcohol y cigarro

11. Etiquetado de productos
12. Lista de ingredientes

12.1 Ejemplos adicionales

13. Tabla de informacién nutricional
13.1 Tamado de la porcién
13.2 Porciones por envase
13.3 Cantidad de calorias
13.4 Porcentaje del valor nutrimental de referencia (%VNR)

14. Nutrientes: Consuma mds / consuma menos
14.1 Ejemplo de nutrientes

5. Nuevas normas en el etiquetado de alimentos en México

15.1 Nuevas normas en el etiquetado de alimentos en México parte 2

16. Recomendaciones al ir de compras
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MODULO Q

CALCULO ENERGETICO Y CONTROL
DE MEDIDAS

¢Te preocupan las calorias? Debemos mantener un equilibrio entre las calorias que
ingerimos y las que gastamos; en este médulo conocerds cudl es la cantidad de calo-
rias, proteinas, carbohidratos y grasas que requieres cada dia, asi como una manera
muy sencilla para monitorizar las medidas y cambios en tu cuerpo.

Balance energético

Compoentes del gasto energético
Gasto energético basal
Efecto termogénico de los alimentos
Cdlculo energético por actividad fisica
Cdlculo del gasto energético total
Composicién corporal
Masa Grasa

Masa Muscular
Masa Osea

Masa Residual
Control de medidas
Peso
Indice de masa corporal - IMC
Circunferencia de Cintura

Circunferencia de Cadera

indice Cintura - Cadera

Bajar 1 kg de grasa

TWE | (' NUTRICION



PLANES DE
ALIMENTACION

Seguramente has buscado “ponerte a dieta” mds de una vez, pero {cudnto tiempo
pudiste seguirla? En este médulo conocerds estrategias para lograr apegarte mds a
este estilo de vida de cuidar y ser consciente de nuestra alimentacién. De igual
manera daremos un recorrido por diferentes tipos de Planes que seguro has escucha-
do hablar de ellos, pero no sabias cé6mo es que funcionan.

23. Adoptando una alimentacién saludable como estilo de vida
24. Seguimiento de mi plan de alimentacién

24.1. Plan de alimentacién personalizado

24.92. Dietas extremas

24.3. Productos milagro

24.4. Hdbitos sostenibles en base a decisiones saludables

25. Diferentes estrategias en planes de alimentacién

25.1. Ajuste de calorias

25.2. Distribucién de macronutrientes
25.3. Planes de alimentacién por menu
25.4. Sistema de equivalentes

26. Diferentes tipos de dietas

26.1. Dieta de bajo indice glucémico
26.2. Dieta cetogénica (dieta keto)
26.3. Ayuno intermitente

26.4. Dietas vegetarianas y veganas
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