


Formulada por un nutricionista, la dieta B-FIT enfatiza el consumo de
alimentos integrales, grasas saludables y una ingesta moderada de
productos lacteos, huevos y aves, mientras limita el consumo de carne
roja y azlcar refinada. Es conocida por sus beneficios para la salud
cardiovascular, la mejora de la funcién cognitiva, sus propiedades
antiinflamatorias y su apoyo en el control del peso y la longevidad,
especialmente cuando se combina con actividad fisica.

La dieta B-FIT mantiene intactos los principios fundamentales de la
salud, pero se adapta ligeramente para ajustarse a ciertas preferencias
alimenticias, como un menor consumo de carbohidratos y un mayor
aporte de proteinas.

Principios Centrales
Comidas Naturales vs procesadas:
Centrate en comidas en su forma natural
Healthy fats over unhealthy fats:
Piensa en aceite de oliva y nueces en lugar de margarina.

Prioridad en plantas:
Las verduras, frutas, legumbres y cereales integralesson pilares
fundamentales de la alimentacién.

Modera proteinas animales:
En especial pez con pocas carnes rojas y procesadas

Comida conciente:
La comida es para saborear especialmente con otros.
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Vegetales

* Verduras de hoja verde

 Brocoli, coliflor

- Tomates, pepinos, pimientos

- Calabacin, berenjena, alcachofas

Fruitas

* Frutas del bosque (arandanos,frambuesas)

* Manzanas, peras
* Uvas, granada, higos

Grasas Saludables

« Aceite de oliva organico extra virgen
- Aguacates

* Frutos secos (almendras, nueces,
pecanas, pistachos, nueces de Brasil)
- Semillas (chia, linaza, girasol)

Proteinas

* F- Pescado (especialmente salmon, caballa)
* - Mariscos (camarones, mejillones, ostras)

¢ - Aves de corral (pollo, pavo)

* - Huevos - hasta 1 por dia

* - Legumbres (lentejas, garbanzos, guisantes)
* « Yogur griego natural o kéfir

* - Quesos de leche de cabra y oveja

GRanos

e « Quinua, farro, bulgur

*+ Arroz integral, arroz salvaje
e+ Avena

Bevidas

* Agua (con gas o natural)
- Tés de hierbas
- Café (solo o con leche)
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Comidas Procesadas

» Snacks empaquetados (papas fritas,
galletas saladas)

- Comida rapida

- Carnes procesadas (embutidos)

- Comidas congeladas con aditivos

Azucar y Dulces

* Dulces, pasteles, donas

* Cereales azucarados

* Gaseosas y bebidas
azucaradas

* Postres en exceso

Carbohidratos Refinados

* Pan blanco, arroz blanco

* Pasta regular (a menos que sea integral)

* Productos horneados elaborados con
harina blanca

Grasas

* « Grasas trans (aceites hidrogenados)
* « Aceites vegetales (canola, maiz)

* - Margarina

* - Alimentos fritos en aceite profundo

Carnes Rojas/Procesadas

- Carne de res, cerdo, cordero (solo
de forma ocasional)
* - Salchichas, pepperoni, salami



Temas Diarios

 Enfatiza el consumo de vegetales, proteinas magras y
alimentos integrales.

* Los carbohidratos son moderados, provienen
principalmente de vegetales, legumbres y pequefas
porciones de granos enteros.

* Disenada para ser flexible: puedes intercambiar comidas o
repetir tus favoritas.

Dial
DESAYUNO

Yogur griego (sin azlcar) con frutos rojos, semillas de
chia y un chorrito de miel

ALMUERZO
Ensalada de pollo a la parrilla con rigula, tomates cherry,
pepinos, aceitunas y aderezo de limén con aceite de oliva

CENA
Salmén al horno con coles de Bruselas asadas y quinua

MERIENDA
Un pufiado de almendras y una manzana pequefia

Dia 2
DESAYUNO

Omelette con espinaca, tomate y queso feta
2 aguacate como acompafamiento

ALMUERZO
Sopa de lentejas con un chorrito de aceite de oliva
ensalada pequena de acompafiamiento

CENA
Camarones a la parrilla sobre fideos de calabacin con

pesto

MERIENDA
Rodajas de pepino con hummus

Dia 3

DESAYUNO
Avena remojada con leche de almendras, nueces
picadas y canela

ALMUERZO
Pimientos rellenos con quinua, frijoles negros, maiz y
aguacate

CENA
Salteado de garbanzos y vegetales sobre arroz de coliflor

MERIENDA
Un pufiado de pistachos y unos cuadritos de chocolate
oscuro (70%+ cacao)

Dia 4

DESAYUNO
Batido con espinaca, banano, yogur griego, linaza y
arandanos

ALMUERZO

Ensalada estilo Nigoise con atun (verduras mixtas, huevo
cocido, habichuelas, aceitunas, papas y aderezo de aceite
de oliva)

CENA
Caballa a la parrilla con col rizada salteada y puré de
batata

MERIENDA
Bastones de zanahoria con dip de tahini

Dia 5

DESAYUNO
Huevos hervidos con rodajas de pepino, aceitunas,
tomates cherry y un chorrito de aceite de oliva

ALMUERZO
Bowl de falafel con vegetales verdes, hummus, tabulé,
cebolla encurtida y aderezo de tahini

CENA
Pechuga de pollo al horno con limén, ajo y hierbas +
berenjena a la parrilla

MERIENDA
Datil con mantequilla de almendra o tortilla con hummus



Dia 6

DESAYUNO
Tostada de aguacate en pan integral de masa madre con
huevo pochado

ALMUERZO
Sardinas sobre hojas verdes mixtas con cebolla morada,
aceitunas y alcaparras

CENA
Lasafa de calabacin (sin pasta — solo capas de
calabacin, salsa de tomate, pavo magro y hierbas)

MERIENDA
Kéfir natural con canela y nueces picadas

Dia 7

DESAYUNO
Pudin de chia preparado con leche de coco, decorado
con mango y almendras

ALMUERZO
Wrap de vegetales a la parrilla en tortilla de trigo
integral o de garbanzo, con hummus

CENA
Bacalao al horno con hierbas acompafado de
vegetales asados estilo ratatouille

MERIENDA
Aceitunas y un huevo hervido

Inicia con pasos pequenos

Cumplir con las recomendaciones puede parecer
abrumador e, incluso, poco realista en algunos casos. En
lugar de intentar transformar toda tu alimentacion de la
noche a la mafana, haz pequenos ajustes que hagan que
la dieta mediterranea sea mas accesible. Por ejemplo,
empieza por afiadir una porcién extra de vegetales a tus
comidas, sustituye los granos refinados por integrales, o
reemplaza el aceite de canola o vegetal por aceite de oliva
extra virgen durante una o dos semanas. Luego, a medida
que te sientas mas cémodo, pasa al siguiente cambio.

Experimenta con técnicas de
coccion

Probar diferentes técnicas de cocina puede ayudarte a
preparar alimentos saludables de formas nuevas y
deliciosas, o a ahorrar tiempo. Por ejemplo, la freidora de
aire, el horneado y la parrilla ofrecen distintas ventajas y
desventajas en cuanto al tiempo de cocciodn, el sabor, la
textura de los alimentos y el esfuerzo de limpieza. Busca la
versatilidad en tu cocina y en tus habilidades culinarias
para desarrollar un conjunto de herramientas que te facilite
el camino y haga que comer bien sea mas sencillo.




Salmoén Asado a Fuego Lento con Ensalada cremosa de pollo y pepino alta
Salsa Verde de Aceitunas Verdes en proteina

Ver Rceta Ver Receta

Pollo y Repollo en Sartén Bowl de Tacos de Pez

Ver Receta Ver Receta

Albondigas mediterrdneas con Ensalada de FrijolMediterranea
fideos de calabacin (zoodles)

Ver Receta



https://hungryhappens.net/high-protein-creamy-cucumber-chicken-salad/
https://www.skinnytaste.com/fish-taco-bowls/
https://cookieandkate.com/mediterranean-bean-salad-recipe/
https://cravingcalifornia.com/slow-roasted-salmon-with-green-olive-salsa-verde/
https://hungryhappens.net/one-pan-chicken-and-cabbage/
https://hungryhappens.net/high-protein-creamy-cucumber-chicken-salad/
https://www.skinnytaste.com/fish-taco-bowls/
https://hungryhappens.net/mediterranean-meatballs-spinach-and-feta-keftedes/
https://cookieandkate.com/mediterranean-bean-salad-recipe/
https://cravingcalifornia.com/slow-roasted-salmon-with-green-olive-salsa-verde/
https://hungryhappens.net/one-pan-chicken-and-cabbage/
https://hungryhappens.net/mediterranean-meatballs-spinach-and-feta-keftedes/

Aqui tienes cédmo mantenerte en el camino con la dieta B-FIT, jsin dejar de disfrutar de las comidas fuera de casal

Restaurantes Italianos Restaurantes Japoneses

QUE ORDENAR WHAT TO ORDER

* Pescado o pollo a la parrilla o al horno con » Sashimi o sushi con arroz integral

vegetales * Ensalada de algas, edamame, sopa de miso

* Sopa minestrone o ensalada caprese * Rollos de vegetales con aguacate

¢ Aceite de oliva y vinagre como aderezo » Salmdn a la parrilla o tofu teriyaki (salsa aparte)
EVITA: EVITA

* Salsas cremosas (alfredo, carbonara) * Tempuira (frito)

* Pan de ajo * Rollos con queso crema

* Platos con exceso de queso (como la lasafia) * Exceso de salsa de soya (alta en sodio)

Restaurantes Mexicanos

SUEIODEN T American Brunch

¢ Tacos de pescado o pollo a la parrilla en tortillas de QUE ORDENAR

L1 , , o » Omelets con vegetales y aguacate

(sin queso ni crema agria, con guacamole anadido) « Bowls de granos con quinua, vegetales asados y

e Fajitas (sin tortilla o con solo 1 tortilla de maiz) proteina a la parrilla

e Platos a base de frijoles (frijoles negros, no refritos) « Ensaladas con proteina (aderezo de aceite de

e Salsa, guacamole y vegetales a la parrilla oliva y limdn aparte)
* Hash de batata

EVITA:

¢ Chips, dip de queso, nachos o tortillas fritas EVITA:

* Margaritas dulces (mejor elige una soda con limon) « Papas hash brown, galletas tipo biscuit, muffins
* Aderezos cremosos o acompafamientos fritos

Steakhouses

QUE ORDENAR

* Salmdn a la parrilla o cortes magros de carne
(como filete mignon)

¢ Verduras al vapor o asadas

e Batata al horno o ensalada como
acompaniamiento con aceite de oliva

EVITA:

e Salsas cremosas o con mucho gravy
* Acompafiamientos fritos (aros de cebolla, pap
fritas)

® Panecillos blancos






