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BIENVENIDA

jFelicidades por decidirte a crear habitos
de alimentacion saludables!

Te damos la bienvenida a NutriReto 21,
donde aprenderas a llevar una alimentacién balanceada
y comenzar un estilo de vida saludable.

;Qué es NutriReto 21?

NutriReto 21 es una guia de alimentacién

con recetas seleccionadas para ti, con base
.en las calorias que necesitas diariamente.
Esta disefiada por nutriélogos especializados
y tiene como objetivo crear habitos

de alimentacidn saludables que perduren

y se vuelvan parte de tu estilo de vida.

El programa también incluye contenido

para complementar tu plan y alcanzar

el bienestar con 3 secciones: Rutinas

de ejercicio Spray, Menu de bebidas y Bienestar.

;Por qué tiene una duracién de 21 dias?
Crear un habito requiere esfuerzo,

motivacién y una prdctica rutinaria constante,

€s por eso que te invitamos a seguir una guia

de alimentacion balanceada durante 21 dias,

en donde podras adoptar habitos de alimentacién
para un estilo de vida saludable.



ESTE PROGRAMA NO SE RECOMIENDA

PARA PERSONAS CON:
: @
'.? oo

Deportistas Embarazo Sindrome Diabetes Condicién
dealto y lactancia de Hipo que requiera dieta
rendimiento e Hipertiroidismo especializada

Si presentas alguna de estas condiciones, acude al médico y al nutriélogo,
quienes podran realizar una valoracidn integral y brindarte asesoria
personalizada, asi como un plan de alimentacién afin a tus requerimientos.

a « Nota: NutriReto 21 estad dirigido a personas mayores de 18 aiios.

Preguntas frecuentes

¢Con base en qué se me asigna

un Plan de Alimentacion en el NutriReto 21?
El plan se basa en las calorias y los nutrimentos

que necesitas diariamente, dependiendo de tu género,
edad, peso, estatura y nivel de actividad fisica.

;Puedo compartir mi Plan de Alimentacion
del NutriReto 21 con otra persona?

El plan se asigna de acuerdo con tus requerimientos,
por lo tanto, es individual. Te sugerimos no compartirlo,
! ya que puede variar. Sin embargo, puedes invitar a otros
a crear un perfil y unirse al NutriReto 21.

¢El Plan de Alimentacion del NutriReto 21
me ayudard a bajar de peso?

El NutriReto 21 te ayudard a mantener un peso corporal
saludable mediante una alimentacién balanceada.
Bajar de peso depende de varios factores que deben servalorados
de manera personalizada por un nutriélogo.




BENEFICIOS
DE NUTRIRETO 21

v/ Aprenderds a llevar una alimentacién balanceada
Disfrutaras de una sensacion de bienestar
v/ Te ayudara a mantener un peso corporal saludable

@

Alimentacién
balanceada

Peso
saludable

Bienestar

Mantén un peso corporal saludable
y mide tu progreso en la seccién
Registra tu avance en donde podrés
registrar tus medidas de cintura,
caderay peso semanalmente.

b 4 * Cintura: la circunferencia de cintura puede indicar si existe
— un mayor riesgo de padecer afecciones relacionadas
ey con la obesidad. El riesgo va en aumento si mide mas de 80cm
CINTURA civs’ SR mujeresy mas de 90cm en hombres. Por eso, recomendamos
medir la circunferencia de manera regular.

* Cadera: la circunferencia de cadera, junto con la de cintura nos
ayudara a determinar el ICC (indice cintura-cadera), un indicador
. de riesgo cardiovascular segun la distribucién de grasa corporal.
CADERA cms ELICC se calcula dividiendo circunferencia de cintura entre
circunferencia de cadera, resultados arriba del 0.8 en mujeres

y de 1 en hombres, se asocia a riesgo cardiovascular alto.

* Peso corporal: el peso corporal es la masa total del cuerpo,
el registrar este indicador te ayudaré a ir midiendo tu progreso
y a calcular tu IMC, un indicador de peso y estado de nutricién.

.

PESO kG ®



ALIMENTACION
Tu plan NutriReto 21

HOYESELDIA  Llevaruna alimentacién balanceada es muy facil,

-« solo sigue los planes que te proponemos
. en el NutriReto 21. Estos planes son disefiados
en base a las calorias que necesitas, contienen

recetas saludables Nutrioli® que aportan

DE TU PLAN gran cantidad de nutrientes.
a

S Frutas y verduras

) Ricas en vitaminas, minerales, fibra

i y antioxidantes, incliyelas como

! guarnicion en tus platillos

Q\a\,o i o como un fresco y saludable snack.

Alimentos
de origen animal
y leguminosas

Aportan gran cantidad

de proteinas y minerales.

Opta por las carnes magras

e incliyelas en tu alimentacion
diariamente.

S i Cereales

Aportan fibray minerales, son ricos
en carbohidratos que llenan de energia.



LAS GRASAS DE ORIGEN VEGETAL
SON MUY IMPORTANTES EN TU DIETA

Es Fundamental cocinar con un aceite saludable.

La Familia Nutrioli® sera tu aliada para cocinar mas saludable

y preparar las distintas recetas que nuestros nutriélogos

han creado para ti. Cada producto esta pensando para cumplir
diferentes funcionesy ser tus aliados en la cocina.

Nutrioli
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Nutrioli Nutrioli Spray Nutrioli DHA Oli de Nutrioli

*100% puro Reducey controla * Adicionado Aceite de oliva

desoya las calorias con DHA que extravirgen

*Omegas 3,6y9 r en todos tus j puede contribuir de primera presién
+ 0 colesterol “ platillos con solo al desarrollo ¢ enfrioyrico

A " L en antioxidantes
Vitamina E 5 kcal por disparo cerebral en nifios yOmega 9
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HERRAMIENTAS DE TU PLAN:

Almomento de iniciar tu plan, contards con la opcion
. de seleccionar entre Plan A y Plan B, que son 2 distintos planes
de alimentacion que puedes seguir. Nuestra recomendacion
es iniciar con Plan Ay posteriormente con Plan B.

Para un inicio mas rapido y mas practico,
en la pagina de inicio encontraras:

‘f:; Lista Lista
g de stper de equivalencias

Correspondiente Con la que aprenderas a identificary entender
acada semana. cémo sustituir alimentos del mismo grupo,
cémo combinar alimentos entre los diferentes
grupos de tu plan, y cémo intercambiar un alimento
con el que no cuentes, por otro que sea de tu agrado.

En el men principal podras encontrar el acceso
alos Menus semanales para descargar e imprimir.
Esto te permitira llevar a cabo una planeacién

y seguimiento mas sencillo cada semana.

| Nutizs SEMANA 1
%\{7 e Menu Semanal

Consulta recetas en nutrioli.com 1200 kcal

MARTES I EE ENE SABADO DOMINGO

2 Sereeoal S er ol | Pro— = Fruta picada
de frutas i e zana. || 1tazade papaya
10 almen: 1 taza deyoghurt Y- - 1taza demelén.
natural.
1taza de
Chipsdebetabel § 1 manzana | Palomitasde Chips jicamapicada | 8zanahorias fl -
yucay camote g 40 aimendras. || maizconc de calabacita. Saly limén baby. S
con chile, al gusto.

i6n NutriRetro 21 es i incluir en cad: da (desayuno, comida,cena
colaclanes) durante 21 dias. El plan esté basado en las calorias y nutri género,
Jedad, peso, estatura y nivel de actividad fisica.

-
Descarga Menui Semanal Descarga Menti Semanal Descarga Menti Semanal
p Dias1-7 Dias 8- 14 Dias 15 - 21

DESAYUNO

SNACK

DA




RECOMENDACIONES

Para aprovechar todos los beneficios
del NutriReto 21, te damos
estas 4 recomendaciones:

1. Sigue correctamente el plan de alimentacion.
No omitas comidas: tanto el desayuno como la comida,
la cenay los snacks son importantes para mantener
tu metabolismo activo durante todo el dia.

2. Puedes sustituir algtin alimento de tu plan
con la tabla de equivalencias. Cada receta
del NutriReto 21 incluye los ingredientes

y preparacién correspondiente. Sin embargo,
te proporcionamos una tabla de equivalencias
por si necesitas intercambiar ingredientes.

3. Hidratate. Ademas de seguir el plan,

es importante tener una buena hidratacion.
La recomendacion es 8 vasos de agua al dia
o0 2 litros de agua. Ideal evitar los refrescos
y bebidas muy azucaradas.

4. Ejercitate. Te recomendamos acompafiar

tu NutriReto 21 con ejercicio, minimo 2 a 3 veces

por semana. Puedes iniciar con 30 minutos de actividad
fisica aerdébica 4 dias a la semana. Sal a caminar, correr
o asiste al gimnasio y practica rutinas nuevas.
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;Qué pasa al terminar los 21 dias?

jComienza de nuevo!
Registra tus datos de nuevo
yvuelve a comentar.

Recuerda que te ofrecemos 2 diferentes
planes de alimentacién Plan Ay Plan B
y puedes reiniciarlos cuantas veces quieras.

Ademas te invitamos a seguir
nuestras redes sociales
para mas contenido saludable.

Preguntas frecuentes

¢Puedo intercambiar alimentos
y/o combinar menusde diferentes dias?
El plan esta basado en las calorias y nutrimentos

que necesitas en tu dia. Modificarlo podria ocasionar
que este requerimiento diario no se cumpla.



- COMPLEMENTA TU ALIMENTACION

Alcanza el bienestary complementa
tu alimentacion con estas secciones
hechas especialmente para ti.

Estas secciones las podras encontrar
en tu menu principal. jCondcelas!

0]
-
—
-
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Bienestar

En nuestra seccién de Bienestar,
encontraras informacién

para estimular tu mente y desarrollar
una sensacion de bienestar integral.

Eel b e

Recetarios Bienestar Yoga

Nutri
bl /il

Nutrioli spray .l



Rutina de Ejercicios

Nutrioli Spray® trae para ti nuevas rutinas
de ejercicio que te serviran de apoyo

> en tu plan NutriReto 21. Creadas por una couch
a certificada, contards con rutinas para trabajar
diferentes partes de tu cuerpo:

.:[357

Te recomendamos realizar una rutina por dia
y después repetirlas cuantas veces quieras
durante tu plan NutriReto 21.
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Menu de Bebidas

El acompafamiento de bebidas con alimentos
ayuda a facilitar la digestidn, es por esto

que te compartimos una lista de tés, infusiones,
jugosy agua naturales con los que podras
completar tu plan de alimentacién NutriReto 21.

Descarga el documento desde tu menu principal
y prepara nuestras mas de 10 opciones diferentes.

Recuerda que se recomienda un minimo de 2 litros
de agua diarios e ingerirla durante el transcurso del dia.



- DIVIERTETE Y DISFRUTA
3 ESTE TIEMPO
CONTIGO MISMA.

Este es el mejor momento para desarrollar

un estilo de vida saludable. Recuerda que es un proceso
y decidirte a empezar es lo mas complicado. Si has llegado
hasta este punto, es porque tienes una motivacion

y un objetivo que alcanzar. En solo 21 dias vas a crear
nuevos habitos, enfocarte en tu salud y bienestar,
y aprender sobre lo que te hace bien.

" jMucho éxito en tus préximos 21 dias!
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