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NATURS AlS CIENCIA < PRACTICA « RESULTADOS
ACADEMY - TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

MODULO 12

NUTRICION EN 4
ETAPAS ESPECIALES

NUTRICION PERSONALIZADA
PARA CADA MOMENTO DE LA VIDA

Comprende las necesidades nutricionales especificas
de cada etapa y condicién para promover salud,

bienestar y rendimiento.

S22 12.1 ADOLESCENCIA

A1 12.2 ADULTOS MAYORES

A 123 MUJER DEPORTISTA

12.4 EMBARAZO Y DEPORTE

@ 12.5 VEGETARIANOS

©7 12.6 VEGANOS

(¥) 12.7 INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS
(%) 12.8 ALERGIAS

== 12.9 ADAPTACIONES NUTRICIONALES

TEST DEL MODULO

APRENDE COMPRENDE APLICA
con contenido cada etapa y sus estrategias nutricionales
cientifico y actualizado necesidades (inicas personalizadas

Wy NATURSAIS ACADEMY | CIENCIA -

TRANSFORMA
salud, rendimiento
y calidad de vida

PRACTICA = RES

L)

FORMACION ONLINE
100% PRACTICA

CERTIFICATE
y destaca como
profesional

ULTADOS



NUTRICION EN

MUBULU 12 ETAPAS ESPECIALES

CIENCIA = PRACTICA = RESULTADOS
TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

£7X) ApoLESCENCIA

NUTRICION PARA CRECER, '
DESARROLLARSE Y RENDIR AL MAXIMO

o
NATURSAIS

ACADEMY —

La adolescencia es una etapa de cambios fisicos, hormonales

y emocionales que aumenta las necesidades nutricionales.

Una alimentacion adecuada es clave para el crecimiento,

la salud, el rendimiento académico y deportive, y la prevencién
de enfermedades futuras.

CARACTERISTICAS DE LA ADOLESCENCIA

=l

NECESIDADES NUTRICIONALES CLAVE

% Energia éﬂ Proteinas

i b Para f ides,
Para cubrir el crecimiento, ara formar y reparar tajides,
desarrollar masa muscular

Crecimiento acelerado
Aumentan la talla, el peso y la masa muscular,

actividad fisica y funciones

diariae ¥ enzimas,

Cambios hormonales

Influyen en el apetite, el metabelisme v la
composicidn corparal.

Calcio y
vitamina D
Para ol desorollo G500 |

¥ prévencian de
osteoporosls futura.

)

BALANCE

Hierro

Praniena la anemia y
majora el rendimienta
fisica y cognitive.

&

s Desarrolle cognitive y emacional
- Mayor concentracin, aprendizaje y manejo
de emocionas,

Mayor actividad fisica
Incremento del gasto energético y
necesidades de nutrientes.

Y VARIEDAD

:—::ﬁ::g:::y © Grasas saludables

[Esenciales para el cerebro,
las hormaonas v la absorcidn

@

Independencia alimentaria

Empiezan a tomar decisiones sobre su alimentacidn. 4 -
Apayan el sisterna inmune,

ol metabolisme y la salud

en general, de vitaminas,

DISTRIBUCION ORIENTATIVA DE MACRONUTRIENTES EJEMPLOS DE ALIMENTOS RECOMENDADOS

@ 50-55%
Carbohidrates complejos
Energia sostenido pora el dis
a dia y la actividad fisica.

Cereales Frutas Proteinas Licteos y
Pi&:'t!:&'gn 15-20% integrales y verduras magras alternativas
Y REMDIR Proteinas de calidad
Desarrolle y reparacion de 4 L) [ >
i " »
© 25-30% — —
Gras.n.s e Legumbres Frutos secos Aceite de oliva Agua
Funcién hormonal y salud y semillas virgan extra
eerabral. I
Variedad, colores y texturas en el plato =
mas nutrientes y mejor salud.
DEFICIENCIAS MAS FRECUENTES HIDRATACION ACTIVIDAD FISICA
@ Hisrrs : [? \CBtcio . vitaina D 1,5 = 2 L de agua al dia 8. Aiinencs 40 minslda
:::z.a cansancio, ﬁ“’f::?;ﬂwlﬂ'm {mis 5i hay actividad fisica). rq‘ de aetividad moderada
5 nesge £ [ ] f’ a vigorosa,
@ Omega 3 @ Tinc Lu
Inflamacién, bajo rendimaenc Sistema inmune débil, = v
cognitiva y animice. problemas de pial, e & Mejora la salud dsea,

muscular, cardiovascular

El agua es esencial para y el bienestar emocicnal.

el rendimiento fisice,
cognitive y la regulacion
del arganisme.

@ Una dieta equilibrada y variada es la mejor prevencién,

0 ¢ @

APLICA

APRENDE

COMPRENDE CERTIFICATE

RECOMENDACIONES CLAVE

Realizar 4-5 comidas al dia

Q

(desayuno, media mafiana,
comida, merienda y cena).

Priorizar alimentos frescos
y de calidad.

Limitar ultraprocesados,
azucares afiadidos y bebidas
azucaradas,

Mantener una hidratacion
adecuada: 1,5 - 2 L/dia,

Fomentar hébitos regulares
de suefio y actividad fisica.

Respetar el apetito y
ensefiar a escuchar las

e » o @ e

sefiales de hambre y saciedad.

ALIMENTOS A LIMITAR

Bebidas azucaradas

Comida rapida

@ Dulces y bolleria
Snacks y ultraprecesados

A

BUENA NUTRICION +
ACTIVIDAD FiSICA + DESCANSO
= MAXIMO POTENCIAL

wRT RU= PR

El consuma frecuente puede afectar
al peso, la energia, la concentracidn
y la salud a largo plazo.

EN CLAVE

La adelescencia es una inversion
en salud para toda la vida,

s "LOS HABITOS QUE CONSTRUYES HOY, DEFINEN EL ADULTO QUE SERAS MANANA."

APREND

COMPRENDE 3 -
(=1 et :

e ( tog salud, re

TRANSFORMA

CERTIFICATE

¥ o

calidad de vida. pr l.

TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.




s : NUTRICION EN =
NATURSAIS MUDULU 12 ETAPAS ESPECIALES @ @ @

ACADEMY — ; APRENDE COMPRENDE APLICA CERTIFICATE
CIENCIA = PRACTICA = RESULTADOS

TU FORMACIGN, TU FUTURO, TU IMPACTO

§FF] ADULTOS MAYORES

NUTRICION PARA ENVEJECER CON SALUD,
AUTONOMIA Y CALIDAD DE VIDA

Una alimentacion adecuada en la etapa adulta mayor ayuda a
mantener la masa muscular, la fuerza, la memoria, la inmunidad

y la salud ésea, previniendo enfermedades crénicas y

mejorando el bienestar general. - “Envejecer no es perder juventud,
es ganar sabiduria y experiencia. %
La nutricién es la base para vivirlo plenamente.” =
CAMBIOS FISIOLOGICOS EN NECESIDADES NUTRICIONALES CLAVE RECOMENDACIONES CLAVE
LA EDAD AVANZADA
//9 Proteinas Calcio y vitamina D T e R P
f? Disminucién de la masa muscular " 1,0-1,2 g/kg/dia Para mantener la salud en porciones pequéfas y equilibradas.
y fuerza. para preservar masa s0a y prevenir fracturas.
) muscular y fuerza, 5 - C:aldn.'_ 1000 - 1200 mg/dia : Elegir alimentos naturales, frescos
@ Metabolismo mis lento Vitamina D: 80O - 1000 Ulfdia y poeo procesados.
¥ menor gasto energético. : .
Fibra - ! = : )
h : R @ Hidratacién Incluir proteinas de alta calidad
M?nor sensa:lor! de sed 25 — 0 g.’dla. pa.ra Do ; i @ i coraitta:
y riesgo de deshidratacion. mijorar el transito de infusi
intestinal y la salud PRINCIPAL: gy m_ g o Judabl
. b s rdimetabaiicn MANTENER o caldos bajos Usar aceites saludables
Ejl ﬁ' Pesible disminucién del apetite = ' FUNCIONALIDAD a5 {olive, aguacate, frutos secos).
y cambios en el gusto y olfate. Y CALIDAD DE
- e do ) B Limitar el consumo de sal
enor absorcién de algunos S T . > ol ) (<5 gfdia) y aziicares anadidos.
@ nutrientes (ej. vitamina B12, calcio). @) V"a“"l'"_"”;d @ Antioxidantes
=1 Ml > Witaminas C, E, zinc y o
el r o Mantener actividad fisica regular
() Mayer riesgo de enfermedades Especialmente B12, B4 Acidos grasos salanio para fortalecer ;I‘b (huerza, equilibrio ﬂexibi”dgadﬂ
@ crénicas (diabetes, hipertension, etc.). y dcido féfico para la saludables el sistema inmune y e Y :
funcién cognitiva y Omega 3 (pescado azul,  prevenir ol envejecimiento Estimular la vid al | bi
formacién de glébulas rojos, linaza, chia, nueces) para  colular, @ shm:'l arajacin soculiyal bisnuslar
la salud cardiovascular emocional.
y cerebral,
DISTRIBUCION ORIENTATIVA DE MACRONUTRIENTES EJEMPLOS DE ALIMENTOS RECOMENDADDS ALIMENTOS A LIMITAR
® 25-30% { Pl Embutidos y carnes procesadas
Proteinas
Do calidad y facil
g — Azicares anadides y bolleria
digastidn.
Huavos Legumbres Licteos bajos
[ EOUILIBRID @ 45-55% 0 grase Fritos y grasas trans

! I | PAASHUD B Carboidratos complios 2
I'i,- y Energia sostenida y fibra @ @
e, para L salud intestinal. . - B

Bebidas azucaradas y alcohel

- -

y 20-30% Frutas frescas Verduras de Frutos secos Acoite de oliva
colores y semillas virgen axtra

Exceso de sal y alimentos ultraprocesados

Grasas saludables
[El exceso de estos alimentos aumenta el riesgo

cardiovasculares y

Prote &l eorazén M
y nlc:-::m. @ Variedad, colores y texturas en el plato = de enfermedardes crbricas y pérdida de calidad
mas nutrientes y mejor apetito. de vida.
DEFICIENCIAS FRECUENTES EN ADULTOS MAYORES HIDRATACION ACTIVIDAD FiSICA EN CLAVE
Bt i e | | THRER )" combinar sjrcico de fuerza, Bl A
piérdida de memoria, y debilidad, ""'"q"':b D equilibrio y flexibilidad mente activa + vinculos sociales =
. 2-3 veces por semana.
Omega 3 = ENVEJECIMIENTO SALUDABLE
Huesos fragies. riesgo @ Inﬂ:nga::iﬁn, Broblamis [ Z.‘ ﬁ
de osteopaorosis, h { Y AUI NUMD

Hierra cognitives. L

T o Caminar a diario, subir escaleras,
atiga. debilidad, También cuantan: infusiones, A 2 2o
anemia ferrepénica, estiramigntos y yoga son + -+ 80 —
caldos, frutas y verduras P~ Al

excelentes opeiones,
«con alto contenido de agua e

f Vitamina D y ealcio
&

Una evaluacidn regular y una dieta equilibrada
ayudan a prevenirlas.

% NUTRICION HOY, SALUD MANANA.
APRENDE (> & COMPRENDE haE APLICA TRANSFORMA (Be—" CERTIFICATE

con contenido cientifico ( cada etapa y sus 1 estrategias nutricionales 5 , T T y destaca como
y actualizado. — necesidades dnicas. < ersonalizadas. ! i . $ profe:

NATURSAIS ACAL gl CIENCIA ? 3 D . NOSOTROS LA CIENCIA.
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NATURSAIS
- ACADEMY

La mujer deportista tiene necesidades especificas en cada fase
del ciclo hormonal y segun el tipo e intensidad de entrenamiento.
Una alimentacion estratégica mejora el rendimiento, la composicion

corporal, la recuperacion y el bienestar general.

NECESIDADES NUTRICIONALES CLAVE

Energia adecuada
Ajustada al gasto energético para mantener el
rendimiento y la compesicién corperal,

Proteinas de calidad
1.2 = 1,7 g'kg/dia para favorecer la recuperacion
v el desarrollo muscular.

Carbohidratos estratégicos
3 - 7 g'kg/dia segin la intensidad y duracién
del entrenamiento,

Grasas saludables
20 - 30% del total calérico. Esenciales para la
salud hermanal y la absareion de vitaminas.

S S B B

Micronutriantes criticos

&

Hierro, calcio, vitamina D), magnesio, zinc y
witaminas del grupo B.

DISTRIBUCION ORIENTATIVA DE MACRONUTRIENTES

@ 45-60%
Carbohidratos

Combuatible princpal para
ol ontsanamisns y la et atn.

@ 20-30%

EQUILIBRID

PARA RENDIR Prateinas

Y RECUPERAR Para /s reparacion y o desamolis
muscular,
20 - 30%

Grasas saludables
Fara ls sadad harmonal,
energia y abscrcien de
U,

MICRONUTRIENTES ESENCIALES

Magnesio

Furcidn rusedar y reasperacice.
Fuentes: frutos secos, semillas,
cacho purg, legumbres,

Hierro

& Proviens ls fatiga y ks anemia.
Fuentes: comes magras, logumbees,
varduras da hajs verds.

Calelo y vitamina D
@? Salud deoo y funclén rusadar,

Fuentes: lacaros, sardinas,

b, sal + suplementssion

0% Necesanic.

©
Satema inmune y recuperaciin
Fuonios: camas, maricos,

legumbres, samillas,

@ Una dieta variada y equilibrada es la mejor fuente
de micronutrientes.

CIENCIA » PRACTICA « RESULTADOS
TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

KF2] MUJER DEPORTISTA

NUTRICION QUE POTENCIA TU RENDIMIENTO,
ACELERA TU RECUPERACION Y PROTEGE TU SALUD

NUTRICION EN
ETAPAS ESPECIALES

b ¢ @

APRENDE COMPRENDE APLICA CERTIFICATE

4 mis ENERoiA
A MEJOR RENDIMIENTO

'

¢ 7 RECUPERACIGN GPTIMA

Q SALUD HORMONAL
b FUERZA Y TOND MUSCULAR

QD BIENESTAR INTEGRAL

ALIMENTA TU CUERPQ,

66 SUPERA TUS LIMITES

Y DISFRUTA DEL PROCESO." %

CONSIDERACIONES ESPECIFICAS RECOMENDACIONES PRACTICAS

Ciclo menstrual = - .
L e icilas o iy e bsoeddes e Planifica tus comidas y entrenamientos.
fase del cicle, Escucha tu cuerpo y adaptate.

Prioriza alimentos frescos, reales y poco procesados.
Disponibilidad energética

Asegurar suficiente enargia para entrenar, recuperarse
y mantener las funciones hormonales.

= O

Incluye variedad de coleres en cada comida.

Hidratacién éptima Ajusta las pereiones segin tu gasts energético.
Beber antes, durante y después del ejercicio.

Pérdidas > 2% del peso corporal afectan el rendimiente, Mo restrinjas sin supervision profesional.

Prevencion de la triada de |a atleta femenina
Diéficit anargatice + alteraciones menstruales + pérdida
de masa ésea. La prevencion empieza en el plate.

Descansa y recupera: es parte del entrenamiento,

Consulta con un/a nutricionista deportivo/a para

(ONONCRONONONQ,

Y & ©

Recuperacion inteligente
Combinar carbohidratos y proteinas en la ventana
anabdélica pest-entrena,

un plan persenalizade.

EJEMPLOS DE COMIDAS ADAPTADAS ALIMENTOS ALIADOS
DESAYUNO ~ PRE-ENTREND  POST-ENTRENO CENA (éw % ¢
» ¥ =¥

4
@)

5 Avena Husvos
A o
Avena con frutes,  Plitane + crema  Batido de proteina  Salmén al home Quinoa Legumbres Yogur griego Werduras de
semillas y frutos de cacahuete + fruta # avona con guinoa ¥ natural colores
36005 + yogur + calé verduras al v p—
. @ e & U
Claves: calidad de los alimentos, timing adecuado 1‘ - : 5 =
V miiie I et e e
HIDRATACION SUPLEMENTOS QUE PUEDEN AYUDAR™ EN CLAVE
e WA g e s ¥ Protaina (suero, vegotal CUIDA TU NUTRICION,
ST ¥ Creatina ENTRENA CON INTELIGENCIA
% gt Y CONFiA EN TU PROCESO.
i Durante el ajercdo:
" 150.- 250 ml cada 15-20 min. ' Vitamina D
] + Magnesio 6 + ‘ﬂ}_ﬂ]’ + l:cE‘ = [g)
1.3@.?;:.::; ¥ Hieimo falihay défich) ALIMENTACION  ENTRENAMIENTO BESCANSO RESULTADOS
e B on Bgubda,

*Siempre bajo recomendacién
profesional,

TU NUTRICION, TU MEJOR ALIADA EN CADA ENTRENAMIENTO.

APRENDE

con contenido cientifico

y actualizado.

COMPRENDE

cada etapa y

APLICA

estra

TRANSFORMA
tu salud, rend
y calidad d

CERTIFICATE
y de mo

personalizadas.

TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.




NATE’gSAIS MODULD 12 ??ATII}ACS@;IEECIALES o @ @& O

— ACADEMY — z APRENDE COMPRENDE APLICA CERTIFICATE
CIENCIA = PRACTICA = RESULTADOS

TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

KFAA EMBARAZO Y DEPORTE

NUTRICION PARA UNA GESTACION SALUDABLE L~
Y UN RENDIMIENTO SEGURO

ACTIVIDAD FiSICA SEGURA |

Caminar, nadar, bicicleta estatica.

Entrenamiente de fuerza suave

con cargas ligeras,

Yoga y pilates prenatal.

Una alimentacién equilibrada y adaptada durante el embarazo,
Ejercicios de movilidad y

junto con una actividad fisica segura, aporta beneficios fisicos y S e

emocionales para la madre y el bebé, previene complicaciones

Escucha tu cuerpo: adapta la

facilita una mejor recuperacion postparto.
y ! P POSLR intensidad y descansa.

BENEFICIOS DEL EJERCICIO
DURANTE EL EMBARAZO

* Mejora el estado de animo y reduce el estrés.
* Disminuye el riesgo de diabetes gestacional

_ Cuida tu nutricidn,
Shipterscal disfruta del movimiento,

* Favorece el control del peso y la postura.
Mejora la circulacién y la calidad del suefio.

construye salud para dos.

Facilita el parto y la recuperacién postparto.

NECESIDADES NUTRICIONALES CLAVE NUTRIENTES CLAVE Y SU FUNCIGN RECOMENDACIONES PRACTICAS

Acido félico (400600 meg/dia)
Desarrollo del sistema nerviose del bebé.

Realiza 4-5 comidas al dia para mantener

enirgia estable,

Energia
Aumenta segun la etapa: +150 keal'dia

&n 2° trimestre y +300 keal'dia en 3™ trimestre. 5 s
Hierro (27 mg/dia)

: : : Prioriza alimentos frescos, naturals de calidad.
Previene anemia y faverece el desarrello placentario. IS (T 4 ot alicl

Proteinas

1,1 - 1,3 gfkg/di I cracimiento fetal
A - 1,3 gfkg/dia para el crecimiento fetal, Calcio (1000-1300 mg/dis)

Formacién dsea y dental del bebé,

placenta y tejidos matemos. Evita alcohol, tabaco y ultraprocesados.

Omega 3 (200-300 mg DHA/ dia) Modera la cafeina (méx. 200 mg/dia).

Desarrollo carabral y visual del bebé,
2-2,5L de agua al dia.
Yodo (220 meg/dia) Caontrola el aumente de peso segdn tu IMC inicial.
Calcio y vitamina D Funcién tircidea y desarrollo neuroldgico.
Para el desarrollo dseo del bebé y la salud

Gs0a materna.

. G D © ©

Vitamina D (600 Ul/dia) Consulta siempre con tu médico o nutricionista.

Abscrcién de calcie y funcién inmunitaria.

9,
.

A
s

Acido félico
Previene defectos del tubo neural.

(CECEONONONORG

Escucha tu cuerpo y evita ejercicios de riesgo
Vitamina B12 (2,6 mcg/dia) i ! 2
Formacién de glébulos rejos y funcién nerviosa.

G Hidratacién
Incramanta el volumen sanguineo:

®

o de alto impacte.
Suplementar desde antes de la concepcion.

DISTRIBUCION ORIENTATIVA DE MACRONUTRIENTES EJEMPLOS DE COMIDAS SALUDABLES ALIMENTOS A EVITAR
@ 5-55% DESAYUNO MEDIA ALMUERZO MERIENDA CENA % Aleohal y tabace
Carbohidratos complejos MARIAMA
Energia soatanida para 6 £ ;:33 Pescados y mariscos crudos

d, { i

v ol dasarrollo dol bebé.

S5 EQUILIBRIO
PARA TIY TU BEBE

’ o & @' Carmnes y embutides no cocidos
@ 20-25% & o &g‘ ! Gl
Proteinas de calidad J sl = o B Quescs no pasteurizados

Crecimiento fetal y tejidos

raaigaroe Avenaconfrutas,  Fruta+frutos  Pollo alaplancha, Batido de plitang,  Saimén a hama, E Exatd da cafi yibdbicdes Sriargatens
sesrdlad y yogue Sednd uEiah i waidiirss Beche y swend  Bonisto y dapinacsd
i ) 25-30%
Grasas saludables “As  Variedad, colores y alimentos reales en el plato = Estos olimentos puedan sumentar el riosgo
Desarrolia cerebral y hormonal @ nutricién completa para ti y tu bebé. de infecciones y complicacionas.
NUTRICION SEGUN TRIMESTRE HIDRATACION EJERCICIO SEGURD Q EN CLAVE
1° TRIMESTRE Prioriza deide félien, vitamina BS 2= 25 L de agua al dia 30-40 minutos al dia Una nutricién equilibrada + sjercicio sequre
(0-13 hidratacidn y ali Aumenta en dias calurosos de actividad moderada. = una gestacion saludable y un bebé fuerte.
frescos. Pequefias comidas frecuentes. = © con ejercicio,
i = Mejora tu forma fisica. ALIMENTA TU CUERPO,
2° TRIMESTRE :M:enta en:lrgl'e ¥ pr::t.el'nas. [‘E‘| * Reduce molestias comunes. ACTIVA TU BIENESTAR.
[14-27 semanas] Adcwt an e, caleio) | * Favorece un mejor descanso,
omega 3 fiba. g W g Y PREPARA EL MEJOR COMIENZO.
DEG . = )
3° TRIMESTRE Mas energia y hierra. Cuida la Una buena hidratacién mejora it o fQ\ (2
(28-40 semanas) hidratacign y el transito intestinal, la circulacidn, el rendimiento ConaulBEonianscics 6 + jﬁ’ + : E o+ @ = ‘e
Evita pesadez y retencisn de liquidos. y el bienestar general, ante cualquier duda. =

CADA ELECCION QUE HACES HOY, ES SALUD PARA TI'Y FUTURO PARA TU BEBE.
APRENDE COMPRENDE APLICA TRANSFORMA CERTIFICATE

con contenido cientifico . cada etapa y sus } estrategias nutricionales tu salud, rendimiento y d y y destaca como
y actualizacio. . necesidades Gnicas. - personalizadas. calidad de vida. ¥ profesional.

NATURSAIS v C A + PR/ T0 TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.
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NATURSAIS MUDULO 12 g'll:lggﬁl\% %gPEENc'ALES @ @
— ACADEMY — CIENCIA * PRACTICA  RESULTADOS APRENDE  COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE

TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

KX VEGETARIANOS

NUTRICION EQUILIBRADA SIN ALIMENTOS
DE ORIGEN ANIMAL

Una dieta vegetariana bien planificada puede aportar todos
los nutrientes necesarios para una salud éptima en cualquier
etapa de la vida. La clave esta en la variedad, la combinacién
inteligente de alimentos y la atencion a ciertos nutrientes ‘ ‘ Una dieta vegetariana variada y planificada
es sostenible, saludable y respetuosa con
los animales y el planeta.

esenciales.

B!

BENEFICIOS DE UNA DIETA VEGETARIANA NUTRIENTES CLAVE Y FUENTES VEGETARIANAS RECOMENDACIONES PRACTICAS

Rica en fibra, vitaminas, minerales Proteinas: legumbres, tofu, tempeh, seitan,

y antioxidantes.

o s T MAsegura variedad de alimentos en cada comida.

Hierro: lentejas, garbanzos, tofu, espinacas,
frutos secos + vitamina C para mejorar su absorcién,

Combina legumbres con cereales integrales

Menor riesgo de enfermedades cardiovasculares, _
% e £ = para uhterh?r pmtalnas com plelas.
hipertension y diabetes tipo 2.
Calcio: bebidas vegetales fortificadas, tofu con calcio,

Bl el oniclinh: saamis: aFanty Consume frutas y verduras de todos los colores
Mejora del perfil lipidico y del control del peso. a diario.

Vitamina B12: alimentos fortificados o suplemento.
Incluye fuentes de B12 fortificadas o suplementa.

Contribuye a la sostenibilidad ambiental Omega 3: semillas de line, chia, nueces,

y al bienestar animal. aceite de lino. o 3 a
Planifica tus comidas y snacks con antelacion.

Zine: legumbres, semillas de calabaza, frutos secos,

ORSAOR VEGIR

Favorece una digestion mas ligera y saludable.

cereales integrales, Realiza controles periadicos de tu estado

D RRB
©00 ® 006

nutricional.
DISTRIBUCIGN ORIENTATIVA DE MACRONUTRIENTES EJEMPLOS DE COMIDAS VEGETARIANAS ALIMENTOS A INCLUIR A DIARIO
@ £45-55% DESAYUNO ALMUERZO COMIDA MERIENDA CENA
Carbohidratos complejos
| Caroalos imegrales. legumbros, Legumbres
: werduras y frutas. o Q - Dertajas, garbanzos,
. 3 Y judias...)
EQUILIBRID © 15-20% %ﬁ i - : 2
PARA SALUD Proteings vegetales Ty (1
Y ENERGIA Logurbres,toks tempeh, —_— [m
seitin, quinoa, fruos secos
y semillas, Avena con frutas,  Wrapinegral de  Lentejs guisadas  Batido de plitanc,  Tohu ssheado con Ceraales Frutes seees Al e ek
semillas do chia  hummus, verduras  con amozintegral  lechevegetal  vorduras y quinoa integrales semillas R a
@ 29-30% ¥ NUeCEs ¥ SQUBCAE y ensalada y semillas _— ! . pe" o

Grasas saludables g 4 J
Acsite de o vigen e, w' /
aguacate, Fratos secos, -""_J(

' L —

(%L1}

¥y wegetales ricos en calcio,

T @ Piensa en: variedad, color, combinacian y planificacién. Tofu / Tompeh Babidas vegatalos Algas (yodo)
1 Seitan fortificadas opcianal
NUTRIICION TIPS ESENCIALES NUTRIENTES A VIGILAR SUPLEMENTACION (51 ES NECESARIO) EN CLAVE
25 hierbas ins para dar jorar Vitamina B12
IR L bl Suparrtar o v Vitamina812 UNA DIETA VEGETARIANA BIEN PLANIFICADA
shimasgos fortificad:s. " Vitamina D (segin exposician solar) ES CDMPLETA., EQUILIBRADA Y SALUDABLE.
S" Remaja y eocina bien las legumbres para mejorar @ Hiemo o e
¥ la digestibilidad, Combinar con vitamina C Tage > aelie oo Alges)
&) Pc:{mﬁiurif absarcidn. v Hierra (si hay déficit confirmad) RENSI.:’TEI:'E zl:I:I:':iE[R)ES
nchur mentes farmentados (chucrut, misa, cio
:un:d:? :mhuh::arr s micrl:u::iota.L éb Prioritor fusntes fortifcsdss " Zinc (segdn necesidad individual) Y CUIDA EL PLANETA

© Baba suficionts agua y mantents active.

Omega 3 y Zinc Consulta con un profesional
Incluir semiflas, frutos secos. de la salud para personalizar + (5 + @ — @
y algas, seqln tus necesidades.

COME CON CONCIENCIA, VIVE CON ENERGIA Y ACTUA CON COMPASION. =
APRENDE 1 COMPRENDE ; # APLICA Q  TRANSFORMA CERTIFICATE

con contenido cientifico a e W 5 utricionales ~ tusa lud, rendimiento y - y destaca como
y actualizado. == . as. = calidad de vida. *%  profesional.

NATURSAIS : M CIENCIA f > TU TIENES EL PLAN
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, NUTRICION EN
WLUUYSIRYY FTAPAS ESPECIALES

CIENCIA « PRACTICA « RESULTADOS
TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

[FX] VEGANOS

NUTRICION COMPLETA, ETICA Y SOSTENIBLE
PARA UNA SALUD OPTIMA

i

‘\'II
@ 1

L @& & EC

APRENDE COMPRENDE  APLICA

CERTIFICATE

-

La dieta vegana excluye todos los productos de origen animal.
Cuando estd bien planificada, es adecuada para todas las etapas

'
» 0 . ’ . 4 [
de la vida y puede aportar todos los nutrientes necesarios para -

bk

Una dieta vegana bien planificada
es completa, nutritiva y respetuosa con
tu salud, los animales y el planeta.

mantener una excelente salud, rendimiento y bienestar.

BENEFICIOS DE UNA DIETA VEGANA NUTRIENTES CLAVE Y FUENTES VEGANAS RECOMENDACIONES PRACTICAS

Proteinas: legumbres, tofu, tempeh, seitan,

Rica en fibra, antioxidantes y fitonutrientes
quinca, avena, frutos secos y semillas.

Planifica tus comidas para cubrir todos los grupes
pratectores. y nutrientes esenciales.
Hierro: legumbres, tofu, espinacas, lentejas,
Menor riesgo de enfermedades cardiovasculares, sésame, semillas de calabaza + vitamina C.

bl ey aEistas e Incluye variedad de colores en frutas y verduras.

Calcio: bebidas vegetales fortificadas, tofu con calcio,

corporal saludable.

Mejora |a digestion y |a salud intestinal.

Favorece el control del pese y la composician

ORSAG I RS

brécoli, almendras, tahini, col rizada.
Vitamina B12; alimentos fortificados o suplemento.

Omega 3: semillas de lino, chia, nueces,
aceite de lino o de algas.

Zine: legumbres, semillas, frutos seces, cacao pure,
cereales integrales.

Combina legumbres con cereales para obtener
proteina completa.

Consume alimentos fortificades en B12, calcio
y vitamina D.

Bebe suficiente agua y cuida tu hidratacién.

Contribuye a |a sostenibilidad ambiental

D
P
=
€

y al bienestar animal,

OO ® OO 06

Vitamina D: exposicién solar o suplemento, Realiza analiticas periédicas si es posible.

.
-

DISTRIBUCIGN ORIENTATIVA DE MACRONUTRIENTES EJEMPLOS DE COMIDAS VEGANAS ALIMENTOS CLAVE A INCLUIR A DIARID

@ 45-55% DESATUND COMIDA MERIENDA CENA @ @ é %
Carbohidratos complejos 4 4 3
Corotles rnagraies, Mgumbees, = = g
frutas y verduras. " Frutas Verduras Legumbres Cearealas
m@’@) variadas. integrales
@ 15-20% = -
sy P ee ¢ 9
PARA ENERGIA Legumbres, tofu, temgeh, S 1
; ¥ SALUD seitdn, quinca, frutos secos d d{ w a
y sernillas, Frutos secas Semillas de lino Tofu/ Tempeh Aguacate
Awena con bebida Bowd de quinga Batidowerdocon  Lentojas guisadas y samillas o chia { Seitdn
25—30% vegetal, semillas con garbanzos, espnacas, plitano, con verduras, -
Grasas saludables de chia, fridos  bracoll, aguacate, bebida vegetal armoz integral [ } e |
Aguacate, frutos secos, Fojos y Aueces.  Eanahoris y tahini o semillaa. y ensalada. i\ M!}%—, E
semillas, aceite de oliva L — u-—l"‘: =
vifgen extra, semiles de lina. L 2 = e . ] Bebidas vegetales Levadura Algas (yodo) Aceite de aliva
@ Variedad, planificacién y alimentos integrales = fortificades uticiral opcional T
una dieta vegana completa y equilibrada. (B12, Ca, )
PRESTA ATENCIGN A... HIDRATACION SUPLEMENTOS QUE PUEDEN SER NECESARIDS® EN CLAVE
Vitarmina B12 Calcio Babe 1,5 - 2 L de agua al dia «  Vitamina B12
it miorts ) tgu i i Sk o ey e 78 F NN SER VEGANO ES MUCHO MAS
L e s vl g clima y necesidades. i QUE UNA ELECCION ALIMENTARIA:
fortficador. Inchiye varduras e hoje varda, + Omega 3 (aceite de algas)
= ES CUIDAR TU SALUD, A LOS ANIMALES
Hierro Omega 3 61 + Yodo (si no consumes algas) ¥ AL PLANETA.
Comibina con almentos ricos j Asegurate de inchir fuentes =3 v Hierro (si hay déficit confirmada)
on vitarning C para mejorar de ALA flino, chis, nueces)
i absorcide, & Suplementa con slgas, I '  Zinc (segin necesidad individual)

Una buena hidrataeién
optimiza la digestidn,
energia y funcién celular.,

@+ QO+Q-©

SALUD ETICA SOSTENIBILIDAD  BIENESTAR

Consulta con unfa profesional
de |a salud para persenalizar
tu suplementacién.

@

= Segun dieta, analitica y evaluacion individual.

TU ELECCION DE HOY, TU SALUD DE MANANA Y UN MUNDO MEJOR.
COMPRENDE APLICA TRANSFORMA

esi

APRENDE CERTIFICATE
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ACADEMY = APRENDE COMPRENDE APLICA CERTIFICATE
CIENCIA = PRACTICA = RESULTADOS

TU FORMACIGN, TU FUTURO, TU IMPACTO

TE] INTOLERANCIAS et
ALIMENTARIAS - ) GRS

IDENTIFICAR, COMPRENDER Y ADAPTAR
LA ALIMENTACION PARA MEJORAR LA SALUD

Las intolerancias alimentarias no implican al sistema inmunolégico
como las alergias, pero pueden causar molestias digestivas
y otros sintomas que afectan a la calidad de vida.

Una alimentacion adaptada y equilibrada es clave para el bienestar.

6 6 Conocer tus intolerancias
es el primer paso hacia tu bienestar.

0UE SON LAS INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS? INTOLERANCIAS MAS COMUNES SINTOMAS FRECUENTES

Reacciones adversas a ciertos alimentos Dificultad para digerir el azdcar

. o de la leche (lactosa).
que el organisme ne puede digerir & LACTOSA

Hinchazén abdominal

metabolizar correctamente. Sintomas: hinchazén, gases,

diarren, dolor abdominal, Gases

No implican al sistema inmunaolégico Reaccidn al gluten presonte en of Dolor abdominal
(a diferencia de las alergias). GLUTEN trigo, cebada, centanc.
Sintemas: fatiga, doler abdominal, Diarrea o estrefiimiento
hinchazén, alteraciones intestinales.
Los sintomas pueden aparecer haoras p
i A 5 : Fatiga
o dias después de consumir el alimento. Mala absorcion del azicar natural
de f . miel y al tales.
FRUCTOSA T o Dolor de cabeza
Sintomas: gases, hinchazdn,
El diagndstico adecuado y una dieta diarrea, dolor abdominal.

adaptada mejoran notablemente Problemas en la piel

© & O

DEDOPDHD

la calidad de vida. Fermentacién de ciertos carbohidrates i
de cadena corta. uIRaas
@ FUDMAPS Sintomas: gas:-s. distensian abdeminal,
deler, diarrea o estrefimiento.
ENFOQUE NUTRICIONAL ALIMENTOS PERMITIDOS (EJEMPLOS) ALIMENTOS A EVITAR (SEGUN INTOLERANCIA)
Eliminar el alimento problemitico @ Licteos con lactosa (leche, quesas, nata)

® Productos con gluten (pan, pasta, bolleria)

Reparar la mucosa intestinal, @ @ ,‘. S,

Asagurar el aporte de nutrientes 4 - 1 ‘ﬁ’ .

4%

® Frutas altas en fructosa (manzana, pera, mango)

RO SNORN)

ednlalsy ® Edulzorantes tipo sorbitel, manital, xilital
P T " Frutas Werduras Caoreales Legumbres  Frutossecos  Semillas
intracluce slimentes cuande sea sin gluten ® Alimentos ultraprocesados y aditives
posible, de forma controlada.
Escuchar al cuerpe y personalizar T La clave estd en identificar tu intelerancia
la alimentacién. @ Siempre prioriza alimentos frescos, naturales y minimamaente procesados, y adaptar tu dieta con equilibric y variedad.
DIAGNGSTICO Y EVALUACION CONSEJOS PRACTICOS EN CLAVE
Consulta con un profesional de la salud. & Lleva un diario de alimentos y sintomas, CADA PERSONA ES uN' CA.
@ Historial elinico y sintomas detallades. Y LR b CONOCER TUS ]HTQLERANCMS
e '  Cocina én casa y elige alimentes naturales. Y ADAPTAR TU ALIMENTACION
oM = ;
i\-{? Pruebas especificas: test de aliento, v Planea tug eomielas para evitar riesgos. ES INVERTIR EN TU SALUD
alisis de , dieta de eliminacian.
andliss de sangre, cieta de eliminacién < Y BIENESTAR A LARGO PLAZO.
7
& v

Busca apoyo profesional y grupos de apoyo.
Seguimiento y ajuste personalizado. Cuida tu microbiota: probidtices y prabictices. %
W § % i ( )+ = ( )

CONOCIMIENTD ALIMENTATIIN EQUILIERID BIERESTAR
EJEMPLOS DE ADAPTACIONES
INTOLERANCIA INTOLERANCIA INTOLERANCIA INTOLERANCIA N FRELA
E A LACTOSA % AL GLUTEN A LA FRUCTOSA @ A FODMAPS
Sustituir por: Sustituir por: Sustituir por: Sustituir por: La alimentacion'es fu mejor
£ < Bebidas vegetales Caereales sin gluten Frutas bajas en b Alimentos bajes en FODMAPs medicina. Escucha tu cuerpo,
(almendra, avena, ‘_ P (arroz, quinea, } f fructosa (platane, {zanahaoria, calabacin, respétalo ¥ aliméntalo con
arroz, soja) $ = amaranto, avena ' ardndanes, kiwi, espinaca, pepina, conciencia.
Yogur y quesa ‘i sin gluten) u uva, naranjal arfoz, polla)
sin lactosa

TU BIENESTAR COMIENZA EN TU PLATO. «f

APRENDE COMPRENDE 4 APLIC, - TRANSFORMA, G | CERTIFICATE

cada etapa y sus L tricionale b V¥ tu salud, rendimiento y (@) y destaca como
necesidade: i ) A calidad de vida. 3

TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.
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ACADEMY

NUTRICION EN

MUDULO 12 ETAPAS ESPECIALES

CIENCIA < PRACTICA * RESULTADOS
TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

KEX) ALERGIAS

NUTRICION SEGURA, CONSCIENTE
Y ADAPTADA PARA CADA PERSONA

b ¢ @

APRENDE

COMPRENDE  APLICA CERTIFICATE

CONOCER
ES PREVENIR
ALIMENTAR

CUIDAR

Las alergias alimentarias son respuestas del sistema
inmunolégico a proteinas especificas de ciertos alimentos.

Una identificacién precisa, la eliminacién adecuada y una La PF‘EVBI'ICinﬂ comienza con la infurmacidn,

alimentacion equilibrada son esenciales para prevenir

reacciones y asegurar todos los nutrientes necesarios.

£QUE SON LAS ALERGIAS ALIMENTARIAS?

Reaccion del sistema inmunolégico
a proteinas especificas de un aliments.

Puaden provocar sintomas leves
o reacciones graves (anafilaxia).

Pueden aparecer en cualquier edad,
incluso si nunca antes existieron.

El dnico tratamiento es evitar el alimento
causante y mantener una dieta equilibrada,

QB &

ENFOQUE NUTRICIONAL

@ Eliminar completamente el alérgenc. (

@ Leer siempre las etiquetas.

.

ALERGENOS ALIMENTARIOS MAS COMUNES
(Reglamento UE 1169/2011)

010 8| &

Cacahuetes Frutos secos
{plmendras,
nueces, avellanas...)

Leche Huevos

Gluten :
g Pescado Marls_cus Maoluscos
y erustacess

ennitens, Bwna)

@ &

Mostaza Apio Altramuces

“La avena puede causar reaccionbes en personas celiacas sensibles.

ALTERNATIVAS SALUDABLES

.

@ Evitar la contaminacién cruzada. - —’
. sy e Lache Hueves Trige/Gluten Frutos secos Saja
sSeqgurar un aporte adecuado .
@ e P Lechae de avena, Samillas de chis, Arras, Guinns, Samillas do girasol, Legurnbiros,
nutrientes esenciales. almandra, coco, linaza o tobu maiz, trigo sarraceno,  calabazo, cifiema  quinas o proteinas
arroz... paa recetas. avena sin gluten. o 3ésame. de guisante.

C} Planificar eomidas equilibradas

<

LECTURA DE ETIQUETAS: CLAVES

y variadas.

() Busca ¢l alérgenc en la lista de ingredientes.

a Ravisa las menciones: “contiena™,
HOREDHENTES:

Havina de TRIDD,
LEDIE on poba,
acucar, HUEWO,

ﬂ,‘i Atento a las trazas:
“puede contener”.

scwdn de giresol.

Funde certene:
FRLTOE SECOS
y SESAMO.

& Desconfia de productos a
agranal o sin atiqueta,

@ Litensilios, tablas y superficies Fmpias

&} Lava bien manes y utensilios.
& Cocina primero los alimentos sin alérgenas.
@ Almacena los alimentos por separado.

E"l Inférmate al comer fuera de easa,

Consulta siempre con unfa nutricionista para una
valoracion y plan individualizado.

CONTAMINACION CRUZADA: COMO PREVENIRLA

y exclusivas,

procosades.

®@ ® 06

EJEMPLOS DE ADAPTACIONES SEGUN ALERGIA

ALERGIA A LA LECHE ALERGIA AL HUEVD ALERGIA AL MAN ALERGIA AL GLUTEN
~  (CACAHUETE)
Babidas vegetales, Compaotas de manzana, I"' H Escolle cereales
5 quesos vegetales, @ plitane madure, tofu 8 Usa mantequillas % sin gluten: arroz,
yogur de coce sodoso, semillas de almendra, anacardo quinoa, maiz, mijo,
@ almendra, da chia o linaza. o semillas de girasal. avena sin ghiten,

S—

&

Diaxido de azufre
y subites

PLANIFICACION DE MENU EQUILIBRADD

Incluye variedad de alimentos seguros.

Asegura proteinas, carbohidratos, grasas
saludables, vitaminas y minerales.

Usa alimentos naturales y minimamente

Adapta segin edad, actividad y necesidades

e

la seguridad nace de la eleccion consciente

y el bienestar, de la nutricion adecuada.

SINTOMAS MAS FRECUENTES

Prablemas en |a piel
(urticaria, enrojecimiento, eccemna)

Sintomas digestives
(nduseas, vémitos, diarrea, delor abdeminal)

Sintomas respiratorios
(congesticn, tos, dificuftad para respirar)

Sintomas generales
(fatiga, mareos, dolor de cabeza)

Anafilaxia
(reaccion grave que requiere atencién
miédica inmediata)

PO3& S

ALIMENTOS A EVITAR SI ERES ALERGICD

El alimente que causa la alergia.
Productos que lo contengan como ingrediente.

Productos con trazas si eres muy sensible.

(CRONONE)

Alimentos sin etiquetar correctamente.

A

La prevencion es la mejor herramienta.
Ante una reaccién grave, busca atencign

miédica inmediata.

EN CLAVE

CADA PERSONA ES UNICA.
CONOCER TU ALERGIA,
TOMAR DECISIONES INFORMADAS
Y ALIMENTARTE CON SEGURIDAD
ES CUIDAR TU SALUD
Y TU CALIDAD DE VIDA.

i@ - Q=

CONDCIMIENTD PREVEMCIGN TR BENESIAR

ALERGIA A MARISCOS ALERGIA A FRUTOS SECOS

Y PESCADD

Usa semillas de girasal,
calabaza o sésame
como fuente de grasas
saludables,

Proteinas vegotales,
lagumbres, tafu,
seitan (38 no hay
intolerancia al gluten).

INFORMACION + PREVENCION + NUTRICION = SALUD Y CALIDAD DE VIDA

APRENDE

con

NATURS

COMPRENDE PLICA

TRANSFORMA
tu aalud, rendimianto y
calidad de vida.

TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.
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—= NEABEMY — : APRENDE  COMPRENDE APLICA  CERTIFICATE
CIENCIA = PRACTICA = RESULTADOS

TU FORMACIGN, TU FUTURO, TU IMPACTO

ADAPTACIONES
NUTRICIONALES

NUTRICION PERSONALIZADA PARA
CADA NECESIDAD Y OBJETIVO

CONTROL ENVEJECIMIENTO

RENDIMIENTO DE PESO SALUDABLE

Mo todas las personas tienen las mismas necesidades nutricionales.

Adaptar la alimentacién segun la condicién fisica, el estado de salud,

Adaptar la nutricion a cada persona es respetar su D
individualidad y acompaiiarla en su camino hacia el SN2
bienestar y la mejor version de si misma. Z

el nivel de actividad o los objetivos individuales es clave para lograr

una salud &ptima, mejorar el rendimiento y prevenir enfermedades.

¢POR QUE ADAPTAR LA NUTRICION? FACTORES CLAVE A CONSIDERAR TIPOS DE ADAPTACIONES

Cada persona tiene necesidades dnicas Ajuste calorice (déficit, mantenimiento, superavit)

Edad y etapa de la vida
segun su edad, salud, actividad fisica,

metabalisme y objetives. Distribucién de macronutrientes

Nivel de actividad fisica
Frecuencia y horarios de las comidas
Una nutricion adaptada mejora la salud,

Estado de salud y condiciones médicas
el rendimiento y la calidad de vida.

Eleccian y combinacién de alimentos
Objetivos personales (salud, rendimiento,

B Suplementacion especifica si es necesario
pérdida de grasa, aumento de masa muscular., )

Ayuda a prevenir enfermedades y a
manejar condiciones especificas. : o :

] pe Hidratacion personalizada
Preferencias alimentarias y estilo de vida
Favorece la adherencia a largo plaze Estrategias para situaciones especiales

(viajes, trabajo, entrenamientos intensos...)

© B & @

@>REOPC

y resultados sostenibles. Contexto cultural y socioeconamico

@C BB

EJEMPLOS DE ADAPTACIONES NUTRICIONALES SEGUN OBJETIVO 0 NECESIDAD
J%' RENDIMIENTD DEPORTIVO @ PERDIDA DE GRASA {[={> GANANCIA DE MASA MUSCULAR @ CONTROL DE ENFERMEDADES @ ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

. Mayolr ?pone de carbohidratos + Défieit calérice moderade. + Supervit caldico controtado, + Adaptacién segin patologia « Proteinas para preservar masa

ERTII. « Alto en proteinas para preservar (diabetes, hipertensicn, dislipemia. ..). muscular.
= Proteinas de alta calidad para = Alte en proteinas y carbohidratos,

A masa muscular. = Control de sodio, azdcares y grasas. « Calcio, vitarmina D y omega 3.

: i _' ; * Mayor consume de varduras = Entrenamiento de fuerza i T b i i s

* Hidratacién y electrolitos dptimos. y fibra, progresiv, . ;:‘:::;:;e:“ AMMOTGE 9::*:::, antes y alimentos ricos
« Tirning rartricional estratégics * Contral de ardcares y ultraprocesados. = Descanss y recuperacidn adeciiados,

[antes, durante y despuds), = Plan individualizado v supenisado. = Hidratacién y alimentacidn equilibrada.

PASOS PARA ADAPTAR LA NUTRICION HERRAMIENTAS UTILES ERRORES COMUNES A EVITAR o)
Evaluar: analizar necesidades, objetivos, hibites RECUERDA

Registre alimentario Dietas genéricas sin personalizacion.
el cla astic La mejor dieta no es la

Establecer abjetivos realistas y madibles. Tablas de compasicién de alimentes Cambies drasticos y poco sostenibles, mas restrictiva, sino la que

=i o : se adapta a ti, a tu vida
Disefiar un plan nutricional personalizado. Aplicaciones da seguimianto Eliminar grupos de alimentos sin justificacin. P _a :
y a tus objetivos.

Educar y motivar para la adherencia.

i
Manitarear y ajustar segin resultades.
Reevaluar periagdicamente.

Mo considerar @l contexto y preferancias.

Q. §-
Falta de seguimiente y ajustes. & ﬁ Z *+ = @
Tih

Evaluaciones antropomatricas

PEROCE D
@R

Andlisis de marcadores bioquimicos

00000 ©

NUTRICION  HABIOS  BIENESTAR

PRINCIPIOS CLAVE DE LA ADAPTACIGN NUTRICIONAL

O Individualizacisn ‘/,\ Equilibrio Flexibilidad Sostenibilidad Evidencia cientifica Escucha activa
I/_’ :_ ] Cada parsona w Todos los nutrientes Adaptarse a cambios Hibitos que se puaden Bazar decisiones en Y Observar, ascuchar y
% tnica, impartan, y circunstancias. mantenar en el tiempo. conocimiento actualizado. acompafiar,

NUTRIR CON INTELIGENCIA ES ADAPTAR PARA TRANSFORMAR
COMPRENDE APLICA TRANSFORMA CERTIFICATE

da 8 [ utricicnales tu salud, ento y des o

y cali

NATURSAIS & \ I TU TIENES EL PLAN. NO¢




