
                                              

                                      

                                      

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 



 

 MONTAÑA RUSA FISICA Y EMOCIONAL 
CONTROLAR CARBOHIDRATOS  

TIPO  

CANTIDAD  

ORDEN

 



EJEMPLOS 

 
¿POR QUÉ DEBEMOS EVITAR LA MONTAÑA RUSA? Empezaremos a conocer como funciona 
nuestro organismo.Podemos empezar con evitar los PICOS DE GLUCEMIA y tener un humor más 
estable, mejor piel, órganos más contentos.... Beneficios: 1.Aumento de grasa corporal. 2- Se 
altera la sensación de hambre y saciedad ya que se altera una hormona llamada leptina, que es 
la encargada de regular este mecanismo y tenemos hambre de forma constante y antojos. 3. Se 
genera un desequilibrio en las hormonas de nuestro organismo y se acentúan los sofocos y 
sudores nocturnos en la menopausia. 3. Inflamación de bajo grado. 4. Aumentan las 
posibilidades de tener diabetes tipo 2. 5. Fatiga crónica: las dietas que proporcionan picos de 
glucosa, a la larga ocasionan máas fatiga que las que generan una glucosa más estable. 6. Mala 
calidad del sueño 7. Tenemos también problemas de la exposición a picos de glucosa constantes 
a largo plazo, como: acné, artritis, problemas de memoria, problemas intestinales, bajo estado 
de ánimo, etc. 



 

 

 

  

Al levantarte beber 1-2 vasos de agua 

 



 
DESAYUNOS: EJEMPLOS ????? 

 



 
COMIDA  

*Ensalada y Pasta con boloñesa.  

*Ensalada y arroz con huevo y salsa de tomate.  

*Ensalada con arroz y pollo al curry o plancha  

*Tacos de maíz con lechuga, guacamole y bacalao o pavo.  

*Ensalada y albóndigas o hamburguesa de pollo con patatas al horno o puré de patata 
o patata hervida.  

*Ensalada y salmón a la plancha con arroz o quinoa.  

*Ensalada y noodles de arroz al wow con huevo y verduras.  

*Arroz salteado con huevo y verduras o acompañado de ensalada 

* Ensalada y canelones de atún.  

*Patatas tipo ensaladilla con atún y huevo.  

*Ensalada de lentejas. 

CENA:  

*Ensalada con pollo plancha y patata hervida enfriada.  

*Ensalada con Calamar plancha y una rebanada pan masa madre y fermentación larga. 

* Hamburguesa vegetal con ensalada.  

*Ensalada de lentejas.  

*Hummus con crudités y pan de masa madre y fermentación larga con aguacate. 

* Ensalada con queso feta y patata enfriada.  

*Ensalada completa con bonito y una rebanada pan masa madre y fermentación larga. 

* Ensalada y huevos a la plancha con boniato airfryr 

 

 



 


