DURANTE TU RESETEO7~7

Esta guia redne las bebidas que podes tomar durante tt

proceso, tanto en el periodo de ayuno COMOEIEN

ventana de alimentacior

La idea es que te hidrates bie

mas comodidad y evitesSine



BEBIDAS - RESE

PARA QUE TE UBIQUES

lar dos momentos:

El periodo de ayuno

Es el momento en el que no se ingieren alimentos. Las bebidas tienen que
respetar las reglas del ayuno para no interrumpir el proceso.

. « /
La ventana de alimentacion

2 Es el intervalo permitido para comer. Dentro de esta ventana entran las
comidas del plan y también las bebidas permitidas, respetando las

indicaciones.




BEBIDAS - RESE

MIENTRAS ESTAS EN AYUNO

/
€stas ¢n 4yuno

ARazucar, leche, calorias ni ingredientes

Agua natural Agua con gas, sin sabor

5
Esencial para una hidratacion Buena alternativa siempre que
adecuaday para acompanar las sea pura: sin saborizantesy sin
funciones metabdlicas durante azUcares anadidos.
el ayuno.

3 Tés puros sin azucar " Cafe negro, sin azucar
Hidratantesy con antioxidantes; Puede ayudarte a controlar el
acompanan los procesos apetito. Tomalo solo, sin azucar
naturales del cuerpo. ni endulzantes.

5 Mate

Una buena opcidn para hidratarte durante el proceso. De todos modos, lo mas
importante sigue siendo el agua natural.




BEBIDAS -

EN TU VENTANA DE COMI|DAS

gredientes que perjudiquen el proceso.

Agua natural 0 ¢on gas

Fundamental para una hidratacion constante. Tomala pura.

D) C afé

De filtro, capsula o soluble. Debe decir tostado (no torrado), ser puro, sin azucar

entre susingredientesy sin leche.

/ . .
3 Tes: negro, Verde, dC hlerbas O t1zanas
Lo ideal esevitar edulcorantes; si te resulta imposible, usa stevia en hojas o liquida
(no en polvo). Sin leche. Marcas en Argentina: Grandiet, Dulri, Trever.

4 Aguas saborizadas naturales

Rodaja de limoén Limony jengibre Limény menta

Cascara de limdény naranja

Mate cebado o cocido

Solo yerba; se le pueden agregar hierbas. No agregar coco.

) |



BEBIDAS - RESE

PARA CUIDAR TU PROCESO

€r €n cuenta

MO gue tomas durante ese periodo.

© Nada de aziicar

Cualquier bebida durante el ayuno debe ser sin azlcar. El azdcar eleva la
insulina y rompe el ayuno.

Ojo con los endulzantes

Incluso los endulzantes sin calorias pueden generar respuesta insulinica e
interrumpir el efecto del ayuno. La recomendacion es evitarlos durante el
periodo de ayuno.




TU MEDIDA DIARIA

-

3—4 L

DE LIQUIDO POR DIA

BEBIDAS -

Toma entre 3y 4 litros de liquido
por dia, eligiendo entre las bebidas
permitidas. Podés repartirlos en
cualquier momento del dia.

Del total diario, al menos 2 litros
tienen que ser de agua. El agua con
gas si cuenta como parte de esos 2

litros.



PARA QUE TE RESULTE FACIL

5 trucos para tomar mas agua

Toma agua de forma regular

Un vaso de agua cada par de horas ayuda a sostener la hidratacion a lo
largo del dia y acompafa tu metabolismo.

Diferencia el hambre de la sed

Si sentis hambre, toma un vaso de agua y espera unos 15 minutos. El
hambre y la sed se procesan cerca en el cerebro y a veces se confunden.

Anticipate al horario de mas hambre

Toma un vaso de agua unos 30 minutos antes del momento en que solés
sentir mas hambre. Puede ayudarte a llegar mejor a la siguiente comida.

Hidratate apenas te levantas

Empeza el dia con un buen vaso de agua para ayudar a activar el
intestino.

Cumpli tu minimo diario

Procura al menos 2 litros de agua por dia. Si llegas a 3 litros, mejor.



