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Una guia practica para comprender las bases de una
alimentacion saludable y crear un enfoque sin
extremos ni dietas estrictas.
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Introduccion

Si has hecho dietas, probablemente ya te han hablado mucho sobre
comida.

Te dijeron qué es “sano”.
Te dijeron qué deberias evitar.
Te prometieron que funcionaria.

Y aun asi, cada vez que intentas mejorar tu alimentacion,
algo se rompe:

Todo empieza muy estricto y luego...

o lo abandonas todo.

O terminas otra vez en frustracion.

Pero quiero decirte algo: no fallamos por falta de disciplina.
Fallamos porgue nadie nos enseno a entender la alimentacion.
Cuando no hay comprension:

- Se depende de reglas externas.

- Se duda de cada decision.

- Aparece la culpa.
- Se entra y sale de dietas una y otra vez.



Este PDF no
es una dieta.

Es una guia clara de principios basicos, pensada para personas
gue si quieren resultados, pero no quieren volver a los extremos
de siempre.

Si aplicas lo que vas a leer agui, tu alimentacion se va a ordenar.

Y al mismo tiempo, estaras mas cerca de la alimentacion
saludable que quieres, pero esta vez sostenible en el tiempo.

Te compartiré 7 principios fundamentales de la alimentacion
saludable y accionables que puedes empezar a aplicar hoy.
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¢ Por que las dietas
fracasan?

Las dietas no fallan porque las personas no sean
constantes.

Fallan porque estan disenadas para funcionar a corto plazo.

La mayoria:

- Se basa en restricciones dificilies de sostener

- No se adapta a la vida real

- No educa, solo impone reglas - genera dependencia

Mientras la dieta esta activa, hay control.
Cuando termina, no queda criterio.
El resultado no es libertad.

Es volver al punto de partida.

No porque falte voluntad,
SINO Porgue nuNca se aprendio a decidir por cuenta propia.
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Qué cosas si
importan de verdad
cuando se tratade
comer bien

En medio de modas, prohibiciones y mensajes
contradictorios, es facil perder el foco.

Cuando hablamos de una alimentacion saludable, [0 que
realmente importa es: el contexto global, no un alimento aislado.

- La coherencia a lo largo del tiempo, no la perfeccion
- La estabilidad energética, no el control extremo
- La capacidad de ajuste, no la rigidez

Cuando entendemos esto, la alimentacion deja de sentirse
como una lucha constante y empieza a ser algo que se
puede sostener.




7 principios de una
alimentacion
saludable sostenible

PRINCIPIO #1:
HIDRATACION SUFICIENTE

La deshidratacion:

- Distorsiona senales de hambre
- Baja energia

- Empeora decisiones

Accionable:

- Un vaso de agua al despertar

- Almenos 5 vasos a lo largo del dia
- Un vaso antes de cada comida

Sin esto, todo se complica.




PRINCIPIO #2:
CUIDA EL TIMING INTRA-COMIDA

No solo importa qué comes, sinocomoy cuando lo
comes.

Empezar el dia con proteina y/o grasay fibra:
- Reduce picos de glucosa

- Mejora respuesta insulinica

- Disminuye ansiedad post comida

Accionable:

- No empezar el dia (romper el ayuno) con azucar o
carbonidratos solos. El orden de los alimentos influye en la
respuesta glucemica.

- Priorizar proteina antes de carbonidratos en esta comida.

Este pegqueno cambio hace una gran diferencia.




PRINCIPIO #3:
PRIORIZA PROTEINA EN CADA
COMIDA

La proteina no es solo para el mundo “fithess”.

Es clave para:

- Saciedad

- Estabilidad de energia

- Control del apetito

- Proteccion de masa muscular

Muchas personas comen “sano”, pero casi sin proteina.
Accionable:

- Que cada comida tenga una fuente clara de proteina (no
perfecta, tampoco “un poquito”, no, una fuente clara)

Ejemplos: pollo, carne magra, huevos, pescados, etc.

Sin esto, el hambre manda.



Comer “cositas” todo el dia parece ligero, pero suele
mantener al cuerpo en un estado de desorden.

No se trata de no “picotear’, se trata de hacerlo con intencion
sabiendo gue la prioridad son las comidas completas.

El picoteo constante:

- No genera saciedad real.

- Mantiene la insulina elevada.
- Aumenta ansiedad.

Accionable:

- Priorizar comidas estructuradas

- Reducir el picoteo automatico por evitacion de comidas
mas fuertes

Mas estructura trae mas calma.
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PRINCIPIO #5:

CARBOHIDRATOS PRESENTES
(NO PROHIBIDOS)

Por alguna razon, socialmente hemos construido la
creencia de que los carbohidratos son malos, y eso esta
muy lejos de ser verdad.

Eliminar carbonidratos suele:
- Aumentar ansiedad
- Elevar cortisol

- (Generar rebotes

El problema no son los carbohidratos. Es no saber
usarlos.

Accionable:

- Incluir carbohidratos en comidas principales
- NO usarlos como “premio” 0 escape




PRINCIPIO #6:
NO OLVIDES LOS MICRONUTRIENTES

Cuando hablamos de alimentacioén saludable, no solo importa
cuanta energia consumimos, sino de dénde proviene.

LL.os micronutrientes (vitaminas, minerales y compuestos bioactivos)
cumplen funciones esenciales en el cuerpo:

- Regulan el metabolismo

- Participan en la produccion de energia

- Influyen en el apetito, el estado de animo y el rendimiento - sostienen la
salud hormonal y digestiva

Accionable:

- Usa como referencia general que la mayor parte de tu alimentacion
(alrededor del 80 %) idealmente provenga de alimentos que aporten
micronutrientes, como:

- frutas y verduras

- legumbres

— cereales minimamente procesados = proteinas de buena calidad
— grasas naturales

Esto no significa eliminar otros alimentos ni comer “perfecto’.

Significa crear una base nutritiva que facilite el equilibrio y reduzca
la necesidad de control constante.

Cuando la base esta cubierta, las decisiones se vuelven mas
simples.



Ayuda a:

- Regular apetito.
- Mejorar sensibilidad a la insulina.
- Regular el estado de animo.

Accionable:
- Caminar todos los dias.

- Entrenar fuerza si puedes, sin obsesion.

Moverte también te ayuda a comer mejor.



Empezar a tomar
decisiones con mas
claridad y menos culpa

La culpa aparece cuando no hay criterio.

Cuando no sabemos si una decision es correcta o no,
dependemos de reglas externas.

Cuando entendemos la alimentacion, empezamos a
decidir con seguridad.

Esto no significa hacerlo todo perfecto.
Significa saber que estamos haciendo y por que.

La claridad reduce la ansiedad, el autosabotajeyla
sensacion de estar siempre fallando.




Errores comunes que
mantienen el ciclo
dieta—abandono

Algunos patrones se repiten unay otra vez:

- Empezar siempre desde la restriccion.
- Buscar resultados rapidos.

- Pensar en terminos de todo o nada.

- Volver a empezar cada lunes.

- Depender siempre de un plan externo.

Estos errores no hablan de falta de compromiso.
Hablan de un enfoque que no se puede sostener.

Identificarlos es el primer paso para dejar de
repetir el ciclo.



Estos principios son las bases sobre las que se construye
una alimentacion saludable, sostenible y sin extremos.

Cuando se aplican con constancia:

- ordenan la alimentacion

- reducen la ansiedad

- establlizan la energia

- mejoran la relacion con la comida

Solo esto ya marca una diferencia real.
Ahora bien, aunque las bases sean universales, la formade
aplicarlas siempre es individual.

Cada cuerpo tiene requerimientos distintos.
Cada opjetivo necesita un enfoque propio.

L a verdadera livertad con la comida no es "hacer lo gue quieras'.

ES saber gue estas haciendo, para gue v por gue. En tu cuerpo, en
tu realidad actual y con tus objetivos personales.

Cuando entendemos:

- Cuanta energia necesitamos

- COmMo usar los macronutrientes a nuestro favor
- Cuando ajustar y cuando no tocar nada

Empezamos a decidir desde el conocimiento.
Eso es autonomia nutricional.



s Quieres resultados
fisicos sin volver a hacer
dieta?

Créeme, es mas que posible.

En OFF DIET aprendes el método para decidir
queé comer, cuanto y por queé

y alcanzar tus metas sin extremos nireglas
imposibles.

Conoce OFF DIET



https://escuela.andreamente.com/offdiet
https://escuela.andreamente.com/offdiet

