
PLAN
NUTRICIONAL

Programa de acompañamiento nutricional
para usuarios de Tu Parque Vivo
¡Súmate a las charlas mensuales!

DICIEMBRE - Q1



RECOMENDACIONES



RECOMENDACIONES

Anota dudas para cuestionarios futuros
y atención oportuna.

El picante en las recetas es opcional.

Monitoriza la hidratación observando
el color de la orina y satisfaciendo la sed.

Evita consumir los alimentos
contraindicados por tu médico, sigue siempre
sus recomendaciones.

En recetas, puedes cambiar ingredientes por equivalentes de
alimentosque prefieras.

Las recetas son intercambiables entre los tiempos de comida.

Si no hay cantidad especificada para el aguacate en la receta, es
opcional; considera 30g como 1 Equivalente de grasas y aceites sin
proteína.

Las verduras son un grupo libre; puedes consumir más si lo deseas,
evitando preparaciones altas en calorías.

La hidratación recomendada es 1ml por kcal; ajusta según ejercicio
(250ml adicionales por cada media hora de actividad).



PLAN DE ALIMENTACIÓN BAJO EN
FODMAPS

un enfoque alimentario diseñado para reducir o eliminar
temporalmente ciertos tipos de carbohidratos fermentables
que pueden causar síntomas digestivos, especialmente en
personas con Síndrome de Intestino Irritable (SII) u otros
trastornos funcionales gastrointestinales.

FODMAP es un acrónimo que engloba un grupo de
carbohidratos de cadena corta que el intestino delgado no
absorbe completamente

Cuando estos compuestos llegan al colon, fermentan, liberan
gases y atraen agua, lo que puede causar inflamación, dolor
abdominal, gases, hinchazón y diarrea.

La dieta se divide en tres fases:
1.Eliminación (2-6 semanas): Se evitan todos los alimentos

altos en FODMAPs. Aquí se busca un alivio significativo de
los síntomas.

2.Reintroducción (8-12 semanas): Se reintroducen los grupos
de FODMAP uno a uno para identificar cuáles causan
síntomas y en qué cantidad.

3.Personalización / Mantenimiento: Se ajusta la dieta a largo
plazo para incluir algunos FODMAPs tolerados y mantener
una buena nutrición.

Guiate en los alimentos del semáforo de alimentos adjuntado
en este plan para que puedas crear tus propias recetas o bien
tomar decisiones cuando estes fuera de casa.

Recuerda que esta es una guía semipersonalizada, si tus
necesidades son diferentes acude a un profesional de salud
de manera personal para que te oriente en tu padecimiento.



RETO BIENESTAR

CENA

COMIDA

DESAYUNO

Refrigerio

Refrigerio

Equivalentes

Equivalentes

*5 Equivalentes de
Aceites y Grasas sin
proteína durante el día,
distribuyelos según las
recetas.

2 Equivalente AOA con
muy bajo aporte de grasa
1 Equivalente de AOA con
moderado aporte de grasa
1 Equivalente de cereales
2 Equivalentes de verduras

4 Equivalentes AOA con
muy bajo aporte de grasa
2 Equivalentes de cereales
2 Equivalentes de verduras

3 Equivalentes AOA con
muy bajo aporte de grasa
2 Equivalentes de cereales
2 Equivalentes de verduras

1 Equivalente de frutas
1 Equivalente de Aceites y
Grasas con Proteína
(Semillas)

1 Equivalente de verduras
1 Equivalente de frutas
2 Equivalente de Aceites y
Grasas con Proteína 

PLAN DE ALIMENTACIÓN POR EQUIVALENCIAS Y MENÚ DE 1500 kcal
(Repetir dos veces cada menú)

MENÚ 1 PLAN BAJO EN FODMAPS  

2 Tza de frambuesas
1 Tza de Cereal de arroz inflado

2 Tza de frambuesas
1 Tza de Cereal de arroz inflado
1 Tza de leche de almendra y 30g de nuez en trozos

AMARANTO CON FRUTA Y LECHE VEGETAL
½  Tza de amaranto natural
1 Tza de Fruta picada
1.5 Tza de leche deslactosada
1 Cdita de concentrado de vainilla

Tibiar la leche agregando un poco de vainilla y agregar el un tazón junto con el amaranto y la fruta.

BOLOGNESA CON ZANAHORIA Y TOMATE
120g Carne de res molida
Recaudo de jitomate cocido y licuado con zanahoria rallada y un poco de cebolla
¼  Tza de vino tinto
1 Cdita de aceite
½ Tza de Arroz blanco

Calentar el aceite y agregar la carne, sofreír y sazonar, agregar la salsa y un poco de vino tinto, cocinar hasta
que se reduzca y servir acompañada con arroz blanco

FILETE DE SOLOMILLO DE RES ASADO
90g Filete de solomillo
Rodajas de calabacita asadas (pueden ser bastoncitos de zanahoria o ambas)
½  Tza de Arroz blanco
Asar el filete, servir con los vegetales asados y el arroz



RETO BIENESTAR

CENA

COMIDA

DESAYUNO

Refrigerio

Refrigerio

Equivalentes

Equivalentes

*5 Equivalentes de
Aceites y Grasas sin
proteína durante el día,
distribuyelos según las
recetas.

1 Equivalente de frutas
1 Equivalente se Aceites y
Grasas con Proteína
(Semillas)

2 Equivalente AOA con
muy bajo aporte de grasa
1 Equivalente de AOA con
moderado aporte de grasa
1 Equivalente de Cereales
2 Equivalentes de verduras

4 Equivalente AOA con
muy bajo aporte de grasa
2 Equivalentes de cereales
2 Equivalentes de verduras

3 Equivalente AOA con
muy bajo aporte de grasa
2 Equivalente de cereales
2 Equivalentes de verduras

1 Equivalente de verduras
1 Equivalente de frutas
2 Equivalente se Aceites y
Grasas con Proteína 

PLAN DE ALIMENTACIÓN POR EQUIVALENCIAS Y MENÚ DE 1500 kcal
(Repetir dos veces cada menú)

MENÚ 2 PLAN BAJO EN FODMAPS  

Paleta de plátano con cacao y cubitos de ate de membrillo
Licuar el plátano con un poco de leche deslactosada agregar un poco de cacao en polvo y cubitos de
ate de membrillo, pasar a un molde y congelar, espolvorear con un poco de cacao en polvo antes de
disfrutar

14 Uvas o 1 Tza de blueberries
1 Paquetito de Galletas salmas

AVENA CON LECHE DESLACTOSADA, VAINILLA Y CANELA

20g de hojuelas de avena
1.5 Tza de leche deslactosada
1 Cdita de extracto de vainilla
Una ramita pequeña de canela
1 Tza de papaya y plátano picados

Tibiar la leche agregando un poco de vainilla y la canela, agregar la avena y dejar hervir, retirar del fuego
y servir agregando la papaya y el plátano picados.

CHAYOTE RELLENO DE PECHUGA DE POLLO DESHEBRADA SALTEADA CON ZANAHORIA
RALLADA

120g Pechuga de pollo cocida y deshebrada
Zanahoria rallada
1 Cdita de aceite
Chayote(s) cocidos y partidos por mitad
½ Tza de arroz blanco

Calentar el aceite en una sartén con antiadherente y agregar la zanahoria, sofreír y agregar la pechuga
deshebrada, mezclar perfectamente y servir en los chayotes cocidos acompañando con el arroz

 ATÚN SELLADO
90g Medallón de atún
1 Cdita de Aceite
Vegetales salteadoszanahoria, nopal y ejotes
½  Tza de Arroz verde con espinaca, cilantro, chile serrano y ajo
Sal, pimienta y sazones italianos
Salpimentar el medallón de atún, agregar sazones italianos y ajo picadito, calentar el aceite en la sartén
y sellar cada uno de los lados del atún tan cocinado como se desee; Hacer una salsa de espinaca,
cilantro, chile serrano, ajo, sal y pimienta licuados, sofreírla en ½ cita de aceite y cocinar el arroz en ella
por aprox 15 min. Servir el atún, el arroz y los vegetales



RETO BIENESTAR

CENA

COMIDA

DESAYUNO

Refrigerio

Refrigerio

Equivalentes

Equivalentes

*5 Equivalentes de
Aceites y Grasas sin
proteína durante el día,
distribuyelos según las
recetas.

1 Equivalente de frutas
1 Equivalente se Aceites y
Grasas con Proteína
(Semillas)

1 Equivalente de verduras
1 Equivalente de frutas
2 Equivalentes de Aceites
y Grasas con Proteína 

2 Equivalente AOA con
muy bajo aporte de grasa
1 Equivalente de AOA con
moderado aporte de grasa
1 Equivalente(s) de
Cereales

3 Equivalente AOA con
muy bajo aporte de grasa
2 Equivalentes de cereales
2 Equivalentes de verduras

4 Equivalentes de AOA con
muy bajo aporte de grasa
2 Equivalentes de cereales
2 Equivalentes de verduras

PLAN DE ALIMENTACIÓN POR EQUIVALENCIAS Y MENÚ DE 1500 kcal
(Repetir dos veces cada menú)

MENÚ 3 PLAN BAJO EN FODMAPS  

1 Plátano

1 Tza de fresas 
10 Almendras
1 Paquetito de Galletas salmas con 1 tza de pepino picado

TAQUITO DE NOPALES GUISADOS CON CARNE MOLIDA

100g Carne de res molida
Nopales picados y cocidos con un poco de sal
Cdita de aceite
1 Tortilla

Calentar el aceite en un sartén y agregar la carne molida, sofreír y sazonar, agregar luego los nopales
previamente drenados, integrar bien y salpimentar, servir

Té de manzanilla

BURRITA DE MOLIDA DE RES SALTEADA CON ZANAHORIA

120g Molida de res
Zanahoria rallada (puede ser calabacita o una combinación de ambas
2 Tortillas

Calentar una sartén con antiadherente y agregar la carne, sazonar y agregar la zanahoria rallada, servir en
las tortillas

ENSALADA VERDE CON POLLO
150g Pechuga de pollo en trozos
Chayote cocido y picado en cubos
Calabacita en rodajas asada
Brotes de alfalfa

Asar y sazonar el pollo, mezclar con los demás ingredientes y servir en un platón

Té de manzanilla














