ALIMENTACION GENERAL Y CICLO HORMONAL SIN OBJETIVO ESPECIFICO

NO HELADOS . :
NO DULCES . FASE FOLICULAR O FASE
MESTRUAL (DIAS 1-4)

‘ S| CHOCOLATE o SHD o
ntegrales Y POCOS CARNES ROJAS / -
. .lf‘“'“‘*“"_’ d*l’ g kiwi Verduras FASE FOLICULAR TARDIA & 7
semillas mani, almendras, 4 comid : s
‘ \ chocolatina oscura >90% Y (DIAS 5-11) E
% ‘ 32 Carnes blancas, huevos fF— P . ‘

Limon naranjas
Numero de comidas . sl
5-6al dia escado salmon,

FASE LUTEAL sardinas, brocoli,
(DIAS 16 - 28) i coliflor, manzanas

carne de cerdo,
pollo, conejo,
berenjena
calabacin, lechuga Pocos carhos y el que
\ NO CARBOS quieras solo elige
uno por comida y
entrena si puedes

No nueces y semillas

Solo 3
comidas S deseqs perdida de grasa
FASE PERIOVULTORIA es el mejor momento para
OVULATORIA (DIAS 12-15) Inicios de dietas, LA MEJOR
INTERMITENTE DE 16 HORAS

NO CARBO



