F

STRONG

BY ZUMBA' /

#STRONGER4ALS

30-DAY CHALLENGE

¢Estas listo para comenzar tu camino hacia la transformacion total del

cuerpo? Abajo encontraras un plan de nutricién para complementar el

plan de entrenamiento del Desafio #STRONGER4ALS. Comer bien te dara toda la
energia que necesitas para ejercitarte. Asegurate de comer alimentos

ricos en nutrientes que te ayuden a alcanzar todas tus metas.

ESSENCE

NUTRITION




Ten en cuenta que cada cuerpo es diferente. Todos tenemos necesidades de

nutricién distintas. Este plan es adecuado para la mayoria de las personas, pero
es posible que necesites algo mas o menos segun tu edad, peso, metabolismo,
salud, condiciones de salud, medicamentos, nivel de actividad, fertilidad, etc.
Consulta con tu médico antes de comenzar cualquier programa nutricional o
de entrenamiento.

No olvides usar el hashtag #STRONGER4ALS en las fotos de tus comidas

durante el desafio. Recuerda: son SOLO cuatro semanas. ;Tienes todo para
hacerlo!

CONTENIDO DE LA GUIA NUTRICIONAL
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Trata de espaciar tus comidas segln tus horarios, pero intenta no pasar mas de

cuatro horas sin comer. Esto ayudara a mantener un nivel estable de azlcar en
sangrey el correcto funcionamiento de tu metabolismo. Si prefieres ayunar antes

de tu entrenamiento matinal, asegurate de comer un desayuno nutritivo dentro

de los 30 minutos posteriores a tu clase de STRONG by Zumba®. No hay horarios
desaconsejados para entrenar o para comer las comidas aprobadas del Desafio
#STRONGER4ALS, pero siempre asegurate de comer cuando tienes hambre y de dejar
de hacerlo cuando estas lleno.

Come en casay prepara tu mismo tus comidas y bocadillos siempre que puedas. Los
restaurantes privilegian los sabores antes que la salud.

LiQuIDOS

NINGUN JUGO. NINGUN REFRESCO. (Y no, no puedes hacer trampa con edulcorantes
artificiales). Puedes tomar agua mineral gasificada SIN SABORIZANTES, cualquier té o
café (ten cuidado con las bebidas desintoxicantes ya que pueden contener laxantes).

Para endulzar tu té/café: puedes agregar fruta del monje o estevia de la marca In The
Raw. También puedes agregar leche de cdihamo o anacardo (sin endulzar), leche orgdnica,
curcuma o canela.

Puedes tomar 226,7 gramos de kombucha con bajo contenido de azucar por dia

(<2 gramos de azUlcar por porcién, como la bebida Gingerade de la marca GT’s). Ten en
cuenta que la kombucha contiene bajos niveles de alcohol y puede no ser apta para
algunas personas con determinadas condiciones de salud o bajo tratamiento con ciertos
medicamentos, o para menores de 21 anos.

PARA CALCULAR LA CANTIDAD DE LiQUIDO QUE DEBES TOMAR: Multiplica tu peso en
KILOGRAMOS por 25 a 30. El resultado sera la cantidad de MILILITROS de liquido que
necesitas por dia!

ALCOHOL

Limita el consumo de alcohol a dos medidas por semana como maximo (jlo ideal es cero!).
El alcohol contribuye a generar rdpida acumulacién de grasa, irritaciéon gastrointestinal,
metabolismo mas lento, mas antojos y hambre, inflamacién y niveles mas altos de presién
arterial. Conviene que optes por bebidas blancas (vodka, ginebra) con hielo o con agua
carbonataday limoén.

AZUCAR

Recuerda: el azicar se esconde en TODO lo que comemos. ;Siempre presta atenciony da
por sentado que todos tus alimentos tienen azucar!

Solo come productos cuya etiqueta indique “Sin aztcar agregada” (mantequilla de frutos
secos, leche, leche de frutos secos, yogur, kéfir, avena, etc.). Si no estas seguro, jlee la
etiqueta! Asegulrate de comprar frutos secos, sin saborizantes agregados.

El azlicar suele ocultarse tras nombres extranos. Ten cuidado con los siguientes: jugo de
cafha evaporado, jarabe de arce, melaza, sacarosa, azlcar de cafa, azUcar de remolacha,
miel, agave, azlcar invertida, etc. Las compahias suelen agregar azlcar a panes
integrales, porotos enlatados, sopas enlatadas, avena, granola, etc.
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SALSAS

Practicamente todas las salsas tienen azucar. NO puedes usar kétchup, salsa de tomate
(a menos que la etiqueta indique que tiene 3 gramos o menos de azlcar por porcion),
salsa de mostaza y miel, Sriracha, salsa picante, almibares, aderezos comerciales para
ensaladas, salsa tailandesa picante, salsa de anguila, mayonesa picante, salsa Ponzu,
salsa de soja, salsa de barbacoa, jarabes, etc.

Si puedes usar: aceite de oliva, vinagre, kimchi, mostaza, chucrut, humus, lima o limén,
especias, cantidades pequenas (<1 cdta. de té) de salsa picante o Sriracha, aminodcidos
de la marca Bragg, tamari de la marca San-J, wasabi, pepinillos semiacidos, jengibre en
escabeche, guacamole, salsa, pico de gallo, salsa verde, chimichurriy pesto.

FIBRA

La fibra ayuda a controlar el aztcar en sangre y el colesterol, hace que nos sintamos
llenos y promueve una movilidad intestinal y un entorno bacteriano saludables para el
cuerpo. La cantidad recomendada por dia es de 25 a 28 gramos para las mujeres, y de 35 a
38 gramos para los hombres. Asegurate de tomar una cantidad adecuada de liquidos (ver
mas arriba) con tu porcién de fibra.

PROBIOTICOS

Los probidticos son especies de organismos vivos que colonizan diferentes dreas dentro
y fuera del cuerpo y que son esenciales para la digestién, la inmunidad y el control del
peso. Consulta a tu médico o dietista sobre los suplementos probidticos, pero casi
todas las personas pueden consumir alimentos fermentados que tienen probidticos.
i{Suelen recomendarse para mejorar la salud y para el control del peso! Prueba el kimchi,
el chucrut, el kéfir, el yogur, la kombucha con bajo contenido de azlcar y productos en
escabeche.

VITAMINAS Y MINERALES

Todos tenemos necesidades especificas de vitaminas y minerales. En tu consulta anual,
tu médico determinara si necesitas algun tipo de suplemento. Un dietista certificado
también puede interpretar los resultados de tus andlisis de sangre y tomar esta decision.
Muchas personas tienen deficiencia de hierro, vitamina D o vitamina B12, pero NO
consumas suplementos sin hacer primero un control. Puedes obtener una cantidad
adecuada de vitaminas y minerales a partir de una dieta equilibrada a menos que tengas
deficiencia o riesgo de deficiencia de estos compuestos.

CAFEINA

La cafeina puede acelerar el metabolismo ligeramente, suprimir el apetito y ayudar

a perder peso, pero la ingesta excesiva puede ocasionar problemas en la presiéon
sanguinea y malestar gastrointestinal. También puede causar bajones de energia que

a su vez pueden producir antojos. Trata de no tomar mas de 3 bebidas cafeinadas por
dia si eres sensible a la cafeina. Es mejor consumir cafeina de 20 a 30 minutos antes del
entrenamiento de STRONG by Zumba®.

SUEND

Sin una cantidad adecuada de horas de sueio (de 7 a 9 horas por noche), las hormonas
de almacenamiento de grasa del cuerpo se vuelven mas activas y los niveles de hambre y
estrés pueden aumentar.

Desafio de 30 dias de STRONG By Zumba® + GUIA NUTRICIONAL



COMO PREPARAR UN DESAYUNO NUTRITIVO:

Elige % porcién de frutas

Elige 1 porcidon de proteinas

Elige 1 porcién de grasas

Opcional: 1 porcién de almidones/cereales

Agrega ESPECIAS para dar sabor y para evitar la inflamacién
Té o café como se indica arriba

Agua

Ejemplo de desayuno:

*236,5 ml de café + % de taza de leche orgdnica con 2 % de grasa o leche de cdfiamo sin
endulzar, caliente

*1huevo organico + 3 claras de huevo + clrcuma + pimienta, con cebolla, tomate, es-
pinaca, hongos. Cocinar con aceite de oliva.

« ' taza de frutillas

*1rebanada de tostada de pan de cereal germinado de la marca Ezekiel con 1 cda.
de pasta para untar de la marca Earth Balance

* Agua

O bien

*236,5 ml de té matcha + 1 porciéon de estevia de la marca In The Raw + % de taza de leche
de canamo caliente sin endulzar

*1yogur natural con 2 % de grasa de la marca Siggi’s + canela + ; taza de cuticula de Plan-
tago ovata (Psyllium Husk) de la marca Nature’s + % de taza de arandanos + 1 cda.
de polvo de mantequilla de mani + extracto de vainilla

* Agua

COMO PREPARAR UN ALMUERZO NUTRITIVO:

Elige una porcién de 85 g de proteina

Elige 1 porcion de grasas

Opcional: 1 porcién de almidones/cereales

Agrega ESPECIAS para dar sabor y para evitar la inflamacién

Ejemplo de almuerzo:

- 1taza de espinaca, ' taza de rucula, % taza de hongos shiitake salteados, % taza de coles
de Bruselas (laminados)

+ 2 cdas. de aceite de oliva, 1 cucharada de vinagre de manzana; mezclado con mostazay
pimentén dulce

+ 85 g de carne picada de pavo, salteada con especias en aceite de aguacate

+ 2 cdas. de kimchi

« Opcional: % taza de sopa de lentejas

* Agua
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COMO PREPARAR UNA CENA NUTRITIVA:

Elige una porcién de 85 g de proteina NUTRITIVA

Elige 1 porcion de grasas
Opcional: 1 porcién de almidones/cereales
Agrega ESPECIAS para dar sabor y para evitar la inflamacién

Ejemplo de cena:

« % taza de brécoli asado con ldminas de pimentones rojos

+ 85 g de lomo de cordero cocinado a la parrilla con romero y aceite de oliva
+1tomate asado

» Opcional: % taza de zapallo (tipo Butternut) cocido

+ Agua

COMO PREPARAR UN BOCADILLO NUTRITIVO:

En base a 1-3 porciones por dia, segun las necesidades energéticas...

Elige 1 porcidon de proteinas

Elige 1 porciéon de grasas

Opcional: Elige % porcion de frutas y/o % a 1 porcién de almidones segun la cantidad total
del dia

Ejemplo de bocadillo:
- 1barra de la marca Oatmega o una barra de semillas de calabaza con chia de la marca
Health Warrior

O bien
+ % taza de frambuesa + 2 cdas. de mantequilla de cafiamo sin endulzar + canela

- Opcional: agregar de 2 a 3 galletas escandinavas de la marca GG
* Agua

O bien

-, manzana + 2 cdas. de mantequilla de almendras sin endulzar

O bien

28,3 g de tiras de queso + % pera
Recuerda: siempre puedes agregar especias, extracto de vainilla o de almendras, estevia

o fruta del monje de la marca In The Raw y polvo de mantequilla de mani para dar sabor a
tus comidas.
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COMO MANEJAR LOS ANTOJOS:

- Considera si la causa del antojo es FISICA (¢ Tengo hambre? ;Necesito comer?) o
PSICOLOGICA.

Identifica tus EMOCIONES cuando tienes antojos (estrés, desenfreno, depresion,
ansiedad, etc.). Sin juzgarte, ADMITE cémo te sientes. Luego, recuerda que comer
alimentos no saludables no eliminara esas emociones.

Algo que te AYUDARA a superarlos es mover el cuerpo y sudar alrededor de 20 minutos.
» Come una cucharada de chucrut o kimchi. De verdad, los probidticos del repollo
fermentado haradn que tus hormonas SE CALMEN. A veces, nuestra boca solo quiere
tener algo que hacer.
- Toma una taza de té. Nuestros favoritos: verde, jengibre y circuma (la marca Rishi tiene
uno muy bueno). Si se te antoja algo dulce, puedes tomar un té de canela picante de la
marca Harvey & Sons. La marca Teavana tiene tés de chocolate. jsNo es increible?!

- Come una fruta. La fibra y el aztcar natural pueden saciarte.

+ No guardes alimentos que puedan tentarte. Elimina todos los alimentos con azlcar de
tu cocina para evitar la tentacién.

Desafio de 30 dias de STRONG By Zumba® « GUIA NUTRICIONAL



Esta es nuestra lista de los mejores alimentos nutritivos
que debes comer.

ALMIDONES/CEREALES

Puedes comer % taza, (cocido), pero lo menos posible.

» Tres porciones por dia como maximo.

« Avena sin saborizar, teff, centeno, alforfén, soba, quinoa, salvado, porotos, zapallo,
calabaza, batata, frijol edamame organico, fideos de frijol, fideos de quinoa

+1rebanada de pan de cereal germinado de la marca Ezequiel, un burrito de la marca
Ezequiel, 1 rebanada de pan de la marca Know Foods o 1 burrito de la marca Know Foods

+ 3 galletas, galletas escandinavas GG (de cualquier tipo)

* 3 tazas de maiz inflado orgdnico y sin saborizar

+ Porcién de ' taza (crudo): copos de zaragatona (de la marca Nature’s Path)

LACTEOS

PUEDES servirte una porcién con cada comida.

» 236,5 ml de leche sin endulzar de cdnamo, anacardo, coco, macadamia o almendra; leche
organica con 2 % de grasa; leche de soja orgdnica sin endulzar; kéfir natural orgdnico o
vegano

=170 g de yogur NATURAL (griego, comun, de leche de oveja o cabra), NO descremado;
yogur natural de leche de almendra de la marca Kite Hill, yogur de coco sin endulzar

+113,3 g de queso cottage NO descremado

- 28,3 g de queso organico, de cualquier variedad o queso vegano de la marca Kite Hill

2 cdas. de queso crema organico o laban

Nota: si lo prefieres, siempre puedes agregar a los productos lacteos una fruta nutritiva,
frutos secos, semillas, canela, vainilla o estevia/fruta del monje de la marca In The Raw.

GRASAS

Tus comidas pueden incluir hasta 2 cdas.

« Aceite de oliva, aceite de aguacate, aceite de coco

* Manteca de semillas o frutos secos sin endulzar (ej.: mantequilla de semillas de girasol
sin endulzar), frutos secos naturales (aprox. 15 almendras, 5 nueces de Brasil, 20
anacardos)y jno olvides la pasta tahini!

» Polvo de mantequilla de mani (recomendamos las marcas Naked PBy SantaCruz)

- Semillas, incluidas las de chia, girasol, cahamo, calabaza, linaza molidas y sésamo.

»1 cda. de pastas para untar de la marca Earth Balance

+ Aguacate o guacamole: % de porcién

FRUTAS

Puedes comer 1 porcién por dia.
-1 taza de bayas frescas o congeladas (de cualquier tipo), manzana, pera, melocoton,
cerezas
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VEGETALES

Come POR LO MENOS 4 porciones por dia.

- Frescos o congelados

- 1taza de vegetales crudos o 4 taza de vegetales cocidos

+ CUALQUIER vegetal sin almidén; por ejemplo; col crespa, espinaca, hongos, cebollas,
kelp, algas, nori, tomate, acelga o rabano

PROTEINAS

Incluye 85 g de carne (cocida) en cada comida.

- Carne organica de res, cordero, venado o bisonte

» Pescado o mariscos

+ NO comas: pez espada, blanquillos, atin de aleta azul, delfin (todos tienen alto
contenido de mercurio) o tilapia (es un pescado de criadero con problemas de salud).

« Puedes comer salmén enlatado o sardinas enlatadas (en agua)

- Carne blanca u oscura de ave (sin piel)

» Lomo/solomillo de cerdo organico

« Tiras de carne organica deshidratada de pescado y res de la marca Epic

* Huevos orgénicos (fortificados con omega-3), 1 yema por dia; cantidad ilimitada de
claras de huevo

+ La soja es una buena alternativa para suplantar la carne. Come una porcién de 85 g
cocida de tempeh organico, tofu, carne desmenuzada de la marca Beyond Meat o
medallas de carne de frijol de la marca Adashah.

También ten en cuenta lo siguiente:

+ NO incluyas alimentos empanados o fritos en tus comidas. Cocina los alimentos en
aceite de oliva o aguacate y utiliza especias (no sal)

« Los lacteos también pueden usarse como el grupo de proteinas de tus comidas

« Los frutos secos y los frijoles también tienen proteinas

POSTRES

Siempre con moderacién.

» Prepara tu propio postre saludable
Mezcla 1 cda. de polvo de cacao, 1 cda. de polvo de mantequilla de mani, 1 cdta. de té de
extracto de vainillay 1/2 taza de leche de almendras sin endulzar o yogur natural. Corona
la mezcla con 1 cucharadita de té de chispas de cacao. Decora con menta.

+ 28,3 g de chocolate amargo; puede ser una barra de las marcas Hu Kitchen, Theo’s o
Endangered Species
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Estos alimentos son enemigos de la salud. Evitalos.

ALMIDONES/CEREALES

Aléjate de los siguientes cereales refinados:

Roscas, orzo, pita, fideos, arroz, pan blanco, maiz, papa blanca, galletas, arrollados, papas
fritas, pretzels, pan de perros calientes, hamburguesas o sdndwiches, arepas, tostones de
platano.

GRASAS

No todas las grasas son malas. Pero las siguientes si:
Aceites hidrogenados, margarinas, productos de Crisco, grasa de animales, alimentos
fritos.

No comas frutos secos azucarados o salados o mantequilla de frutos secos (o mantequilla
de frutos secos que tienen otros ingredientes ademdas de frutos secos, algo de sal y algo
de aceite).

FRUTA

Algunas frutas no son tan buenas como otras. Evita las siguientes:
Banana, mango, pifa, sandfa, uvas, melén de piel lisa, melén cantalupo, caqui, ciruela,
frutas deshidratadas.

VEGETALES

Evita el siguiente grupo:
Maiz, arvejas, papas blancas, zanahorias, remolachas.

LACTEOS

Deja estas opciones en las tiendas:
Yogur saborizado, leches no organicas, productos lacteos descremados, quesos no
organicos, quesos de soja, leches de frutos secos endulzadas.

PROTEINAS

Come como un campeén. Di “no” a estos alimentos:
Soja no organica, tocino, delicatessen o carnes procesadas, salchichas, carnes de tofu,
carnes fritas, visceras, carnes saladas, piel de carne, huevos no organicos, chicharrones.

POSTRES

Estos postres NO son buenos para tu cuerpo.
Bizcocho, galletas dulces, pasteles, helado, leche chocolatada, postres congelados,
brownies, dulces, dulces de azucar, caramelo.

ESSENCE NUTRITION, LLC
www.essencenutritionmiami.com
Instagram: @eatlikemonica
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