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Aprendiendo

Kelly Tovar Pena, Nutricionista Funcional
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Curriculum

Nutricionista Dietista Funcional, Especialista
en la Salud Hormonal y Estética de la Mujer,
Coach Nutricional, Diplomada en Nutricion
Clinica, Educadora en Diabetes, certificada en
Soporte Metabdlico y Nutricional, Certificada
en Salud Digestiva, Hormonal y Cardiovascular
por el Instituto de Especializacion de }
Medicina Funcional de México, Conferencista
y Empresaria.
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¢Qué revisaremos en este espacio? @ Consefo Superior de la Judicatura

e Larazéon de alimentarnos

e Nutrientes

e |[dentifiguemos los alimentos
e Arme su comida

e Tips ala hora de comer
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Macronutrientes Micronutrientes

Energia Construccion Regulacion
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Macronutrientes
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Proteinas

Grasas
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Frutas, verduras, hortalizas
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Amarillos

Fuentes de
azUucar
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Otros Importantes

Rojos
Fuentes de
proteina

Azules

Fuentes de
grasa
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Verdes
Libre consumo
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Revisemos el

Método Equilibrio
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Desayuno

Amarillo ® Rojo @ Azul Verde

Huevos

Revueltos Aceita de oliva Tinto sin azUcar

Arepa

Tomate y
cebollas

Banano
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Almuerzo

Amarillo ® Rojo @ Azul Verde

Pollo guisado Aguacate Tomate al

cilantro
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Cena

Amarillo ® Rojo @ Azul Verde

Papa cocida Pollo sudado Aguacate
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Merienda

@ Azul Verde
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Hora de comer
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Tips
Hora de comer
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Por su atencién
@equilibrionf

|ﬁjl @equilibrionutricionfuncional

n Equilibrio Nutricién Funcional
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iMuchas gracias!

Gluilibrio

Nutricion Funcionaly
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