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Frutasy verduras
‘Carnes magras (pollo, pescado)
Huevos

Lacteos descremados o bebidas
vegetales sin azucar

Legumbres y cereales integrales

Frutos secos y semillas

Agua, infusiones sin azucar, café negro

5%

Bebidas alcohdlicas

Azdcares simples (golosinas,

gaseosas...) (\'

Alimentos fritos o con exceso de
grasa saturada

Harinas refinadas y productos de / %

panaderia

Ultraprocesados (galletitas, snacks,

fast foods...)




Al 313 erfrivus 1 suasgengeing g [o

;Cumple con las leyes de la alimentacion saludable? ;Cudl seria la consecuencia de realizarla?
Ley de cantidad: Si, durante [a ventana de Puede generar pérdida de peso a corto plazo
alimentacion se puede lograr cubrir las calorias si hay un déficit caldrico.
necesarias, ' - '
Ley de calidad: Parcialmente. Si no se planifica bien, \ R""s?° f‘e fatiga, 'mhb'hd?d’ b‘”o. .
puede faltar variedad de nutrientes esenciales. =t rendimiento o trastornos alimentarios si no

Y producir ciertas enfermedades. CLUT O L O IR G

@ Ley de armonia: No siempre. Al concentrar todas [as (Ej

i ) p p ibri ;7 Puede mejorar marcadores metabélicos
comida ocas horas, puede causa uilibrio S

o pocas oras, puede causar gesequilior (glucosa, insulina) en algunos casos.
de nutrientes.

Ley de adecuacion: Depende. Puede no ser adecuado No es recomendable sin supervision para
para adolescentes, embarazadas, personas con menores, adultos mayores o personas con
trastornos alimentarios o ciertas enfermedades. enfermedades cronicas.

.-’

Justificacion: €l ayuno intermitente no es una dieta equilibrada en si misma, sino un patrén de alimentacion, requiere planificacion para
no caer en déficits nutricionales, ademads incumple algunas leyes si no se adapta bien a [a persona o si se usa de forma extrema.
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