ESTRATEGIA DE ALIMENTACION PARA MUJERES QUE NO ENTRENAN

FASE FOLICULAR O FASE
— MESTRUAL (DIAS 1-4)

SOLO Carhos
Integrales Y POCOS CARNES ROJAS

Limon naranjas FASE FOLICULAR TARDIA

Aumento de nueces y B Verduras
semillas mani, almendras, 4 comidas (DIAS 5-11)
carne de cerdo, No nueces y semillas

chocolatina oscura >90%
_ pollo conejo, PAOLA +*LOPE O
berenjena calabacin, .
lecguga Pocos carbos y el que
NO CARBOS quieras solo elige uno
g por comida y
K] entrena si puedes
comidas  Si deseas perdida de grasa
es el mejor momento para
FASE PERIOVULTORIA Inicios de dietas, LA MEJOR
OVULATORIA (DIAS 12-15) INTERMITENTE DE 16 HORAS

Carnes blancas, huevos
Numero de comidas Aumenta porcion
5-6aldia 4 Pescado salmon,
sardinas, brocoli,

FASE LUTEAL ' s, bl
(DIAS 16 - 28) Aumento de




