Dieta genetica

¢$En que consiste?

1.Es una dieta personalizada para ti, teniendo en cuenta tus

susceptibilidades genéticas, tus objetivos y tu estilo de vida

2. Tiene en cuenta los macronutrientes que tu cuerpo metaboliza

mejor y te propone menus personalizados, variados y equilibrados

3. Se basa en la calidad nutricional, no solo en contar calorias

4. Te hace sentir mas enérgico y tener un mayor rendimiento

5. Te ayuda a prevenir enfermedades a las que estas predispuesto

genéticamente




Dicta baja en carbohidratos

Una dieta baja en carbohidratos es aquella que se te
recomendaria si presentases alteraciones en genes que
metabolizan este macronutriente.

Caracteristicas:

Restringe el aporte de carbohidratos procedente del azucar,
Q bebidas azucaradas, productos ultraprocesados, pany
cereales refinados

O La principal fuente de carbohidratos sera los cereales
integrales, las legumbres, frutas y verduras

25% proteinas 35% carbohidratos

40% grasas - ;




Dicta baja en carbohidratos

EJEMPLO DE MENU

DESAYUNO

« Tostada de pan integral con aguacate, tomate y semillas de
sésamo
» Bol de fresas

« Café con leche

SNACK

« 1 pufado de nueces y 1 onza de chocolate negro

COMIDA
« Ensalada de garbanzos
« Revuelto de esparragos

« Naranja

MERIENDA

« Yogur natural con chiay platano

CENA
« Esparragos, calabacin y cebolla al horno con especias
« Salmon a la plancha con tomate alifado

« 2 ciruelas



Dicta baja en grasas

Una dieta baja en grasas es aquella que se te recomendaria
si presentases alteraciones en genes que metabolizan este
macronutriente.

Caracteristicas:

Q Reduce el aporte total de grasas, principalmente las grasas
saturadas y trans

Q Prioriza el consumo de grasas mono y poliinsaturadas, ya
que tienen beneficiosos a nivel cardiovascular

25% proteinas 55% carbohidratos

20% grasas




Dicta baja en grasas

EJEMPLO DE MENU

DESAYUNO

« Tostada de pan integral con aceite de oliva, tomate y queso
fresco

« Bol de fresas

o Café con leche desnatada

SNACK

« 1 pufado de nueces y arandanos

COMIDA

« Arroz integral salteado con champinones y esparragos

» Pollo a la plancha con pimiento escalivado
« Fresas

MERIENDA

« Yogur desnatado con avena y canela

CENA

« Dorada al horno con patata y cebolla

« Ensalada de rucula, tomate y zanahoria con sésamo
e 2ciruelas



Dicta baja en calorias

Una dieta baja en calorias es aquella que se te recomendaria
si tu cuerpo no presenta alteraciones genéticas en genes
clave en la quema de grasas.

Caracteristicas:

O Restringe la cantidad total de calorias, pero manteniendo un
equilibrio entre la cantidad de proteinas, grasas y carbohidratos

Q Reemplaza alimentos ricos en grasas por mayores cantidades
de frutas, verduras y cereales integrales.

25% proteinas 54% carbohidratos

21% grasas ................

+ restriccion calorica



Dicta baja en calorias

EJEMPLO DE MENU

DESAYUNO

« Tostada de pan integral con aceite de oliva, tomate y jamon
cocido
« Bol de naranja y fresas

o Café con leche desnatada

SNACK

« 1 pufado de almendras

COMIDA
 Judias verdes salteadas con cebolla
« Lubina al horno con guarnicion de arroz integral y esparragos

e 2 ciruelas

MERIENDA

« Yogur desnatado con cacao

CENA
« Ensalada variada con tomate, pimiento y canonigos
 Tortilla de berenjena

e Sandia



TAILORYOU

Descubre con Tailoryou cudl es tu dieta ideal

y empieza a cuidarte mejor.

Escribenos por Whatsapp
o
llamanos al 633.34.53.06

www.tailoryou.com
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