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Sobre mi

iHola! Soy Ana Del Pozo Martin, nutricionista especializada en nutricion
clinicay endocrinologia. Durante afnos, he trabajado con personas como
ty, ayudandolas a encontrar un equilibrio en su alimentacion que sea
sostenible, saludable y, sobre todo, facil de llevar en el dia a dia.

En un mundo lleno de informacion confusa y dietas de moda, sé lo
complicado que puede ser
entender qué es realmente
"comer bien". Por eso, he creado
este eBook, pensado para
simplificar las cosas y ofrecerte
consejos practicos, recetas
deliciosas y una guia clara para
cuidar tu salud sin estrés.

Mi enfoque siempre ha sido
personalizado y basado en la
evidencia cientifica, porque creo
gue cada cuerpo es Unico Yy
merece un cuidado especial. Aqui
encontraras informacion
accesible y realista, disefiada para
ayudarte a sentirte bien contigo
misma y a alcanzar tus objetivos
de salud, sin renunciar al placer de comer.

Espero que este ebook sea un paso positivo hacia tu bienestar y que te
inspire a hacer pequenos cambios que marquen una gran diferencia en
tu vida. jEstoy contigo en este camino hacia una vida mas saludable!

Con carino,
Ana Del Pozo Martin

Especialista en Nutricion Clinica y Endocrinologia - Creadora de
@nutriconscien
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(Qué es una alimentacion
equilibrada?

Una alimentacion equilibrada es aquella que proporciona a tu cuerpo
todos los nutrientes esenciales en las cantidades adecuadas para
mantener un buen estado de salud, energia y bienestar general. Es un
enfoque integral que busca un balance entre los diferentes grupos de
alimentos, adaptandose a las necesidades individuales, sin recurrir a
restricciones extremas o dietas de moda.

cPor qué es importante una
alimentacion equilibrada?

Nuestro cuerpo necesita una variedad de nutrientes para funcionar
correctamente, como carbohidratos, proteinas, grasas saludables,
vitaminas, minerales y agua. Cada uno de estos cumple un papel
fundamental:

« Carbohidratos: Son la principal fuente de energia.
« Proteinas: Reparan tejidos y favorecen el crecimiento.

o Grasas saludables: Ayudan en la absorcion de vitaminas y
protegen 6rganos vitales.

« Vitaminas y minerales: Mantienen el funcionamiento adecuado
de sistemas como el inmunoldgico y nervioso.

e Agua: Es esencial para hidratar el cuerpo y eliminar toxinas.

Sin este equilibrio, podrias experimentar fatiga, falta de concentracion,
problemas de salud y un sistema inmunoldgico debilitado.

En proximos capitulos entraremos en mas detalle dentro de todos estos
grupos de alimentos para que te sea mas facil entender por qué cada
uno tiene su importancia y como introducirlos en tu dieta de manera
sostenible.
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¢cComo se plantea una alimentacion
equilibrada?

Lograr una alimentacion equilibrada no tiene que ser complicado. Aqui
tienes los pilares fundamentales para lograrlo:

1. Incluye todos los grupos de alimentos: Asegurate de que cada
comida contenga una combinacidon de macronutrientes y
micronutrientes:

o Carbohidratos: Cereales integrales, legumbres, frutas y
verduras.

o Proteinas: Carnes magras, pescado, huevos, lacteos, tofu,
frutos secos y legumbres.

o Grasas saludables: Aceite de oliva, aguacate, pescados
grasos, frutos secos y semillas.

2. Controla las porciones: Las cantidades dependen de tus
necesidades especificas, pero una guia sencilla puede ser el
meétodo del plato:

o 50% verdurasy hortalizas.
o 25% proteinas.
o 25% carbohidratos integrales.

3. Variedady color: Una dieta variada garantiza que obtengas todos
los nutrientes necesarios. Intenta incluir alimentos de diferentes
colores, ya que cada color aporta beneficios distintos.

4. Evita ultraprocesados: Limita el consumo de alimentos ricos en
azUcares, grasas trans y aditivos. Prioriza alimentos frescos y
preparados en casa.

5. Hidrataciéon adecuada: Bebe suficiente agua durante el dia,
aproximadamente 15 a 2 litros, ajustando segun tu nivel de
actividad fisica.

6. Escucha a tu cuerpo: Aprende a diferenciar entre hambre fisica
y emocional. Come con atencion y detén cuando te sientas
satisfecho.
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Un enfoque flexible y realista

Recuerda que la perfeccion no es el objetivo. Una alimentacion
equilibrada también permite disfrutar de esos alimentos que te gustan,
CcomMo un postre o una comida especial, sin culpas. El equilibrio se logra
a lo largo del tiempo, no en una sola comida.

Con estos principios como base, estaras dando un gran paso hacia una
vida mas saludable y llena de energia. En los proximos capitulos,
exploraremos como aplicar estos conceptos en tu dia a dia con recetas

Yy consejos practicos.
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Los macronutrientes

Los macronutrientes son los nutrientes que nuestro cuerpo necesita en
mayores cantidades para funcionar correctamente. Estos son los
responsables de aportar energia y los componentes necesarios para el
crecimiento, la reparacion y el mantenimiento de tejidos. Los tres
principales macronutrientes son los carbohidratos, las proteinas y las
grasas. A continuacion, exploraremos cada uno de ellos:

Carbohidratos

Los carbohidratos son la principal fuente de energia para el cuerpo. Una
vez consumidos, el cuerpo los descompone en glucosa, que es utilizada
por las células como combustible. Este macronutriente es
especialmente importante para el funcionamiento del cerebro y los
musculos.

e Quimicamente: Estdn compuestos por azUcares simples vy
complejos que proporcionan energia rapida o sostenida, segun
su tipo.

« Ejemplos de alimentos ricos en carbohidratos:
o Cerealesintegrales (arroz, avena, quinoa).
o Frutas (manzanas, platanos, bayas).
o Verdurasricas en almidon (patatas, batatas, maiz).

o Legumbres (lentejas, garbanzos, frijoles).

Proteinas

Las proteinas son los blogques de construccion del cuerpo. Son
fundamentales para reparar tejidos, formar musculos, producir enzimas
y hormonas, y mantener el sistema inmunoldgico en optimas
condiciones.

« Quimicamente: Estdn formadas por cadenas de aminodcidos,
algunos de los cuales son esenciales y deben obtenerse a través
de la dieta.

« Ejemplos de alimentos ricos en proteinas:
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o Carnes magras (pollo, pavo, ternera).

o Pescadosy mariscos (salmon, atun, camarones).
o Huevos.

o Lacteos (yogur, queso, leche).

o Proteinas vegetales (tofu, tempeh, quinoa, frutos secos).

Grasas

Las grasas son esenciales para el cuerpo, aungue a menudo tienen una
mala reputacion. Son necesarias para la absorcion de vitaminas
liposolubles (A, D, E y K), la proteccion de érganos, y también son una
importante fuente de energia concentrada.

e Quimicamente: Estdan compuestas por acidos grasos, que
pueden ser saturados, insaturados o trans. Las grasas insaturadas
son las mas beneficiosas.

« Ejemplos de alimentos ricos en grasas saludables:
o Aceite de oliva y aceite de aguacate.
o Frutos secos y semillas (nueces, almendras, chia, lino).
o Aguacate.

o Pescados grasos (salmon, caballa, sardinas).

Vitaminas y agua: nutrientes esenciales

Aunqgue las vitaminas y el agua no son macronutrientes, su influencia
en el cuerpo es crucial y complementan las funciones de los
macronutrientes.

« Vitaminas: Son compuestos organicos esenciales que el cuerpo
necesita en pequenas cantidades para llevar a cabo funciones
vitales. Por ejemplo:

o Lavitamina C refuerza el sistema inmunoldgico y favorece
la cicatrizacion.

o Las vitaminas del grupo B ayudan en la obtencion de
energia a partir de los alimentos.

7
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o La vitamina D contribuye a la salud osea al facilitar la
absorcion de calcio.

Fuentes de vitaminas:
o Frutasy verduras (citricos, zanahorias, espinacas).
o Lacteosy huevos.
o Pescados grasos y cereales fortificados.

o Agua: Representa entre el 50% y el 70% del peso corporal y es
indispensable para mantenernos vivos. Es el medio donde
ocurren la mayoria de las reacciones quimicas del cuerpo, y

también regula la temperatura, transporta nutrientes y elimina
desechos.

Fuentes de hidratacion:
o Agua potable.
o Infusionesy caldos.

o Alimentos con alto contenido de agua, como frutas (sandia,
naranjas) y verduras (pepino, apio).

Asegurate de incluir vitaminas y mantenerte hidratado diariamente
para maximizar los beneficios de una dieta equilibrada.
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La verdad del balance calérico

El balance caldrico es uno de los principios fundamentales que rigen la
pérdida, el mantenimiento o la ganancia de peso. Este concepto se basa
en la relacion entre las calorias que consumes a través de los alimentos
y las que tu cuerpo gasta para funcionar y realizar actividades diarias.
Comprender este equilibrio es clave para alcanzar tus objetivos de salud
y bienestar.

(Qué es el metabolismo basal?

El metabolismo basal (MB) es la cantidad de energia que tu cuerpo
necesita para mantener sus funciones vitales en reposo, como respirar,
hacer circular la sangre, regular la temperatura corporal y mantener los
o6rganos en funcionamiento. Este gasto caldrico varia de una persona a
otra y depende de varios factores:

« Complexién corporal: Las personas con mas masa muscular
tienden a tener un metabolismo basal mas alto, ya que los
musculos requieren mas energia para mantenerse que la grasa
corporal.

o« Pesoy altura: Un cuerpo mas grande necesita mas energia para
funcionar.

« Edad: El metabolismo basal disminuye con la edad debido a la
pérdida de masa muscular y cambios hormonales.

e Género: Los hombres suelen tener un MB mas alto que las
mujeres debido a diferencias en la composicién corporal.

Calorias consumidas por actividad fisica

Ademas del metabolismo basal, tu cuerpo gasta calorias a través de:

« Actividad fisica: Incluye el ejercicio planificado (correr, nadar,
levantar pesas) y las actividades cotidianas (caminar, subir
escaleras, limpiar la casa). La cantidad de calorias quemadas
dependera de la intensidad, duracion y tipo de actividad.

« Termogénesis por actividad no relacionada con ejercicio
(NEAT, por sus siglas en inglés): Son las calorias que quemas
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haciendo movimientos cotidianos, como gesticular, cambiar de
postura o realizar pequenos desplazamientos.

« Efecto térmico de los alimentos (ETA): Se refiere a las calorias
qgue tu cuerpo utiliza para digerir, absorber y procesar los
alimentos que consumes. Aproximadamente, el ETA representa
entre el 5% y el 15% del gasto caldrico diario total.

Consumo calédrico y balance de energia

El equilibrio caldrico ocurre cuando las calorias que consumes a traveés
de los alimentosy bebidas son iguales a las calorias que tu cuerpo gasta.
Este balance puede estar en tres estados:

« Balance calérico neutro: Consumes la misma cantidad de
calorias que gastas, lo que mantiene tu peso estable.

« Balance calérico positivo. Consumes mas calorias de las que
gastas. Esto puede llevar a un aumento de peso si el exceso
caldrico se mantiene durante un periodo prolongado.

« Balance calérico negativo: Consumes menos calorias de las que
gastas. Este déficit calodrico lleva a la pérdida de peso al obligar al
cuerpo a utilizar sus reservas de energia (grasas y musculos) para
cubrir la diferencia.

¢Como funciona la pérdida o ganancia
de peso?

La pérdida o ganancia de peso es el resultado directo del balance
caldrico. Para perder peso, necesitas estar en un balance caldrico
negativo; para ganarlo, en un balance caldrico positivo. Sin embargo,
este proceso también esta influenciado por otros factores:

« Calidad de los alimentos: No todas las calorias son iguales. Una
dieta rica en alimentos integrales y nutrientes favorece la
saciedad y el bienestar, mientras que una dieta basada en
ultraprocesados puede llevar a comer en exceso.

« Ritmo de pérdida de peso: Un déficit caldrico extremo puede
llevar a la pérdida de musculo y otros efectos negativos. Lo ideal
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es perder peso de manera gradual y sostenible, alrededor de 0.5-
1 kg por semana.

« Adaptaciones metabdlicas: Con el tiempo, el cuerpo puede
ajustar su gasto calorico para adaptarse a un déficit o superavit
calorico, lo que puede ralentizar la pérdida o ganancia de peso.

El balance caldérico es una herramienta poderosa para entender y
gestionar tu peso, pero también es importante recordar que no todo
gira en torno a las calorias. La calidad de los alimentos, tus niveles de
actividad, el suefno y la salud mental también desempenan un papel
crucial en tu bienestar general. En el proximo capitulo, exploraremos
estrategias practicas para mantener una dieta balanceada y sostenible
sin obsesionarte con los NnUMeros.
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Como llevar a cabo una dieta
equilibrada

Ahora que hemos aprendido qué es una alimentacion equilibrada,
como se componen los macronutrientes y la importancia del balance
calérico, es momento de aplicar estos conceptos en un ejemplo
practico. A continuacion, te mostramos un ejemplo de menu diario que
incluye desayuno, comida y cena, con una receta para cada comida. Es
importante recordar que las cantidades no estan incluidas, ya que estas
deben adaptarse a las necesidades individuales con la ayuda de un
profesional.

Desayuno: Tostada de aguacate con huevo poché y fruta fresca

Ingredientes:

e 1lrebanada de pan integral.

e Y5 aguacate maduro.

e 1huevo.

o Fruta fresca (por ejemplo, fresas, kiwi o arandanos).

e Una pizca de sal y pimienta.

o Opcional: unas gotas de jugo de limon.
Preparacion:

1. Tostar la rebanada de pan integral.

2. Machacar el aguacate y esparcirlo sobre el pan. Agregar sal,
pimientay jugo de limon al gusto.

3. En una olla con agua caliente, preparar el huevo poché: rompa el
huevo en un recipiente pequeno, girelo con cuidado en el agua
caliente y cocine durante 3-4 minutos.

4. Coloque el huevo poché sobre la tostada y sirva junto a la fruta
fresca.
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Composicion:

Carbohidratos: Pan integral y fruta.
Proteinas: Huevo.

Grasas saludables: Aguacate.

Comida: Ensalada de quinoa con pollo a la parrilla y aderezo de

yogur

Ingredientes:

1taza de quinoa cocida.
Pechuga de pollo (sin piel).

1 taza de verduras frescas (por ejemplo, espinacas, zanahorias
ralladas y tomates cherry).

2 cucharadas de yogur natural.
1 cucharada de jugo de limon.
1 diente de ajo picado (opcional).

Aceite de oliva, sal y pimienta.

Preparacion:

1.

Cocine la quinoa siguiendo las instrucciones del paquete.

2. Sazone la pechugade pollo con saly pimientay cocine a la parrilla
hasta que esté bien hecha.

3. Mezcle la quinoa con las verduras frescas en un tazén grande.

4. Prepare el aderezo mezclando el yogur, el jugo de limdn, el ajo
picado y una cucharadita de aceite de oliva.

5. Corte el pollo en tiras y coldéquelo sobre la ensalada. Agregue el
aderezo y sirva.

Composicion:

Carbohidratos: Quinoa y verduras.

Proteinas: Pollo y yogur.

Grasas saludables: Aceite de oliva.




Comienza tu vida saludable @nutriconscien

Cena: Salmédn al horno con esparragos y patatas asadas

Ingredientes:

o Filete de salmon.

o Esparragos frescos.

o Patatas pequenas.

o Aceite de oliva.

o Limon.

e Sal, pimientay hierbas frescas (por ejemplo, eneldo o perejil).
Preparacion:

1. Precaliente el horno a 200 °C.

2. Lave las patatas y cortelas en trozos pequenos. Mezcle con aceite
de oliva, sal y pimienta, y hornee durante 20 minutos.

3. Coloque el salmdn en una bandeja para hornear, sazone con sal,
pimienta, jugo de limdny hierbas frescas. Agregue los esparragos
alrededor y rocie con un poco de aceite de oliva.

4. Hornee todo junto durante 12-15 minutos, o hasta que el salmon
esté cocido y los esparragos tiernos.

Composicion:
« Carbohidratos: Patatas.
o Proteinas: Salmon.
» Grasas saludables: Aceite de oliva y acidos grasos del salmon.

Este ejemplo de menu diario muestra que es posible mantener una
dieta equilibrada con comidas deliciosas y variadas. Al integrar
diferentes fuentes de macronutrientes, logramos cubrir las necesidades
energéticas del cuerpo. Sin embargo, es importante recalcar que cada
persona tiene requerimientos unicos, por lo que las cantidades y
composiciones deben ajustarse con la ayuda de un profesional de la
nutricion. {Tu bienestar merece un enfoque personalizado y consciente!
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cComo comienzo a equilibrar mi
nutricion?

Dar los primeros pasos hacia una alimentacion equilibrada puede
parecer desafiante, pero es una meta alcanzable con el enfoque
adecuado. Aqui te dejamos algunas recomendaciones clave:

Educarte sobre nutricion

Comprender los conceptos basicos de una dieta equilibrada es
fundamental para tomar decisiones conscientes sobre lo que
consumes. Aprender sobre los macronutrientes, las porciones
adecuadas y la importancia de los alimentos frescos y variados te
permitira mejorar tus habitos alimenticios de manera sostenible.

Buscar ayuda de profesionales

Cada persona es uUnica, y un plan nutricional debe adaptarse a tus
objetivos, estilo de vida y necesidades especificas. Contar con el apoyo
de un nutricionista o dietista formado te garantiza recibir orientacion
basada en evidencia y un plan personalizado que te ayude a alcanzar
tus metas sin comprometer tu salud.

Crear tu plan personalizado

En Nutriconscien, entendemos la importancia de un enfoque
individualizado. Podemos ayudarte a disefar un plan nutricional
adaptado a tus necesidades, preferencias y estilo de vida. Trabajamos
contigo para que logres tus objetivos de manera sostenible y disfrutes
de un bienestar integral.

Recuerda, no se trata de cambios radicales, sino de pequenos pasos
constantes hacia un estilo de vida mas saludable. {Tu camino hacia una
mejor nutricion comienza hoy!




“El mejor momento para
empezar fue ayer, el segundo
mejor para hacerlo es hoy”
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