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i NUTRIMOS tu BIENESTAR !
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)
ﬁ COMO SENTIRTE BIEN CONSIGO MISMO (BCM)

1. Alimentacion equilibrada
2. Cuerpo ligero

3. Mente relajada

4. Espiritu libre
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rograma

NULGRIEVAS AN
D ENCZ A RANUNRICIONPBIENESITAR

¢ Tu nutres tu bienestar?

Programa de ENTRENAMIENTO para el
AUTOCONTROL del PESO, estado NUTRICIONAL y
BIENESTAR emocional.

v' Bases del Programa: Reeducacion de
habitos, creencias y actitudes. Apoyo
individual y grupal. Control semanal
“integral”.

i En el camino hacia el EXITO, ta eres el principal

PROTAGONISTA!
i NO permitas que la conducta alimentaria te controle!

Sé tu mismo el artifice del control de tu vida

> Anti - DIETA

> Anti - RUTINAS
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rograma NUGRIEVASPAY

B ENcAZARENURICIONEBIENESTTAR

¢, Cansado de hacer dietas?

¢ QUE CONSEGUIRAS CON EL PROGRAMA?

Disfrutards de un EXCELENTE estado de salud y calidad de
vida

Tendras mas ENERGIA para superar las exigencias de la vida
diaria

Salud fisica:

ADELGAZARAS vy controlards tu peso a largo plazo SIN
estar a DIETA y SIN MEDICACION

Podras dejar de FUMAR sin miedo a engordar

Controlaras tu nivel de ESTRES y ANSIEDAD SIN
MEDICACION

PREVENDRAS vy controlards enfermedades (diabetes,
colesterol, osteoporosis...)

RETRASARAS los efectos del envejecimiento

Realizaras EJERCICIO FiSICO

Salud mental y emocional

Mejoraras tu autoimagen, tu autoestima y tu autoconfianza
Adquiriras mejores HABITOS, estrategias personales vy
actitudes para el autocuidado integral de tu salud
PREVENDRAS vy controlaras TCAs (picoteo, atracén, bulimia,
anorexia, vigorexia, ortorexia)
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¢, Tu Controlas tu Peso?

NUESTRAS VENTAJAS.....

Reeducacion integral de HABITOS
PROHIBIDO PROHIBIRSE
SIN PESAR alimentos
Control de apetito y picoteos
Control de estrés y ansiedad
Control de Actividad Fisica
Apoyo psicoeducativo “grupal”
MANTENIMIENTO
Ganar SALUD y PREVENCION

Educacion prohibitiva o restrictiva
Prohibicion de alimentos o mezclas
Pesar alimentos o calcular calorias
Riesgo de picoteo y atracones
Riesgo de anorexia o bulimia
Sin apoyo psicoeducactivo
“EFECTO REBOTE”
Perder SALUD y BIENESTAR
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¢, Tu adelgazas COMIENDQO?

ii ANTI — DIETA !

La pirdmide Nutricional, elaborada por cientificos y médicos, es la base
del Programa NUTRISPA. La Piramide nutricional nhos muestra como
podemos componer nuestras comidas de tal manera que nos gusten y
sean variadas a la vez que proveemos a nuestro cuerpo de la
combinacién de todos los nutrientes vitales.

La piramide nutricional de NUTRISPA funciona igual que un semaforo,
pero con la gran ventaja de que no hay ningun alimento PROHIBIDO.

“ROJO: PARA CONDIMENTAR. POSTRES. AZUCARES, GRASA, ALCOHOL’

Aceites vegetales, grasas animales, frutos secos, miel, azucares y
alcohol. Dado su alto contenido energético, consumir en pequefas
cantidades. Optar mejor grasas vegetales (aceite de oliva preferente).

Productos lacteos, carnes, pescados, mariscos, y huevos complementan
los alimentos de la zona verde y contienen nutrientes vitales, como por
ejemplo las proteinas animales. Debido a su contenido moderado en
grasas, conviene centrarse mas en la calidad que en la cantidad, para no
excederse en calorias.

“VERDE: PARA SACIARSE. 1° PLATO. HIDRATOS DE CARBONO"

Todos los dias hemos de saciarnos con PAN, PATATAS, ARROZ,
PASTA, LEGUMBRES, FRUTA y HORTALIZAS. Nos aportan energia
(hidratos de carbono), proteinas vegetales, vitaminas y minerales, Nos
ayudan a no pasar hambre entre horas. Aportan menos calorias que
otros grupos por tener casi nada de grasa.

> Para condimentar

> Para saciarse
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¢, Tu adelgazas MOVIENDOTE relajadamente?

ANTI - GIMNASIA

i ADELGAZA de DONDE QUIERAS j

Actividad fisica + automasajes + relajacion + concentracion

AUTOMASAJES = “Gimnasia Energética”

» “Digitopuntura” a tu disposicién

» Activa / desbloguea tu metabolismo

RELAJACION + CONCENTRACION = “Gimnasia mental”

» Activa tu metabolismo y tu musculatura “sin agujetas”
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¢ Tu adelgazas MENTALMENTE?

ii ANTIESTRES - ANTIINSOMNIO j!

¢, QUE ES LA GRASA PSICOSOMATICA?

Grasa Psicosomatica: “La que nosotros mismos producimos
neuro — hormonalmente en situaciones de estrés, ansiedad, falta de
sueno, ...

PSICO

Psicolégico

SOMATICO

Fisico

PSICOSOMATICO

Psicolégico + Fisico

ENFERMEDADES Y TRASTORNOS PSICOSOMATICOS

Enfermedades y trastornos fisicos cuyo origen en PSICOLOGICO

EJEMPLOS

Ulcera de estbmago, herpes, aftas, eczemas, alopecia, dolores de cabeza, etc

GRASA PSICOSOMATICA

La que nosotros mismos producimos (por medio de las neuronas y las
glandulas del cuerpo) en situaciones de estrés y ansiedad

LA RELAJACION

Y las técnicas Anti — Gimnasia y Anti — Rutinas, te ayudan a controlar tu peso
Psico — Somatico.
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i Aprende a estar y sentirte BIEN !

Hay determinados habitos y conductas que nos ayudan a controlar
el peso, como pueden ser hacer siempre tres comidas diarias
tomando algun tentempié si pasan mas de 6 horas entre las
comidas, ingerir un minimo de 1,5 litros de agua al dia o llevar una
vida ordenada que incluya algo de ejercicio fisico, contacto con la
naturaleza y la practica de la relajacion.

Igualmente existen muchas creencias que resultan determinantes a
la hora de comenzar el Programa. Por ello, hay que iniciarlo sin
prejuicios, con la mente abierta y sin permitir que los demas influyan
negativamente; teniendo claro en todo momento que LO HACES
POR TI, no por los demas.

Programa NUTRISPA y CONTROL del PESO
iRecomendaciones para el éxito a largo plazo!

No te debe preocupar s6lo QUE Comes, es igualmente importante
preguntarte el PORQUE y COMO. Asi, una dieta por si sola no
serviria de nada, es preciso afrontar las dificultades conductuales
y/o emocionales subyacentes a nuestros habitos alimentarios y de
actividad fisica para evitar el efecto “yoyo”.

El Método NUTRISPA esta basado en la REEDUCACION de
habitos, conductas y actitudes que ayuda a bajar peso y luego
mantenerlo a largo plazo. Conjuga una alimentacion equilibrada y
baja en calorias, una reeducacion de habitos alimentarios y de
actividad fisica junto al control del estrés, ansiedad y equilibrio
emocional.

No permitas que la conducta alimentaria te controle a ti; que
sea al reves.
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i Tres FASES hacia el Exito !

HABITOS DE CONTROL DE PESO

_...-_'h. E S

Comida de PRINICPE Gena de MENDICG

1. FASE DE ADAPTACION

Ruptura “consciente” con los viejos habitos y estilo de vida.
Modificacion de habitos, creencias y actitudes para el
“AUTOCONTROL” del PESO y del Estado NUTRICIONAL.
Control del “Trastornos de la Conducta Alimentaria”.

2. FASE DE MANTENIMIENTO

Control “consciente” de los nuevos habitos y actitudes.
Prevencion de recaidas.

3. FASE DE AUTOCONTROL

Control “automatico” de lo aprendido.
Prevencion de recaidas.
Bienestar Cuerpo — Mente.

Nutrir tu BIENESTAR mas alla de la nutricion.
Calidad de Vida.
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¢, POR QUE engordo, Dr ?

CAUSAS DEL SOBREPESO Y OBESIDAD

EL 95% DE LOS CASQOS

-,
ey

i

- ‘w. _. ‘ o

alimentarios (cantidad y calidad nutricional;
' prisa, de pies o entre horas; grasas y azucares;

distribucion ingesta y horarios)

2. Sedentarismo: falta de actividad fisica

3. Psicologicas: Estrés, ansiedad, depresion, atracones —
bulimia, conflictos emocionales.

EL 5% DE LOS CASOS

4. Medicacion
5. Problemas hormonales: (tiroides, cortisona,...)

6. Problemas médicos (retencion de liquidos)

95%
5%

www.drdelgado.nutrispa.es WWW.cursogratis.programanutrispa.com




¢ Cual es mi PESO IDEAL?

¢, QUE PESO DEBO ALCANZAR?

1° obj
PSSR
'# (reduccion de un 10%

PESO IDEAL
turales actuales)

'::El =
¢, DE QUE:SON Y CUANTOS SON LOS KG.
QUE ME S HIBRAN?
AL

Con la “Impedancia Bioleléctrica” (medicion informatizada con
electrodos) podras saber semanalmente la evolucion de tu
peso, composicion corporal (nivel de grasa, agua, musculo) y
estado metabdlico - nutricional  (nutricibn, riesgo
cardiovascular)
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PO T ¢ QUE debo comer ?

DIETA MEDITERRANEA

COMER EN ABUNDANCIA

* Adiario | PAN — PATATA

VERDURA (2 variedades)
FRUTA (2 variedades; citricos) A
.F_;. oA
Semana| LEGUMBRES (3 dias) { s
ARROZ (2 dias) e, 1< #:
PASTAS (2 dias) . Rlal
L | ?5;'. .f"}\"'
=00
= F —
"j‘ " Bl %
LACTEOS (desnatados /semi) B
FRUTOS SECOS k 135‘ tUR

ACEITE DE OLIVA (2 cucharadas)
VINO TINTO (1-2 vasos maximo al dia)

PESCADO (azul>blanco) (4 dias)
CARNE magra, no roja (3 dias) N
HUEVOS (3 — 4 semana) F >

s
GRASAS animales \ ,,:3"""
(Mantequilla, nata, carnes rojas, embutidos, visceras, E% < ’rt“‘i
tocino,...) 4!@ :I ’-‘%Q;
GRASAS vegetales oyl %
(aceites, margarina,...) A 13[;%;
ALCOHOL

BOLLERIA — DULCES - AZUCARES
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¢ COMO debo mezclar los alimentos ?

- O o &6 COMBINACIONES SALUDABLES

NUTRIENTES

Vitaminas, minerales,
fibra, agua

y fotoquimicos

WpPeag - -

= e aa Tegy GRUPO DE PLATOS
Bre g g

i; ¥ » &9 a

‘;-}# \-h:-“?} ety ﬁ s

A R P Iniciar con Fruta o

B s oy P | Zumos naturales

M 0B . Seguir con Verdura
a0 9 B u Hortalizas
Saciarse con PAN,

patata, legumbre,
pasta, arroz,
guisantes, maiz

Hidratos de carbono
(++) y Proteinas (+)

Acabar con

Proteinas (++) y Grasa

(+)

Alinar / freir con
aceite

Grasa (++)

Complementos
Frutos

Hidratos/Proteinas
/Grasas

Dulces

Grasa/Azlcar (++)

Salsas

Grasas
vegetales/animales

BEBIDA

A las horas: (Agua, zumos naturales y envasados, refrescos,
leche, alcohol (vino, cerveza). Entre horas: coca-cola “Light”,
nestea sin azlcar, casera blanca, café e infusiones (con sacarina

/ aspartato).

CONDIMENTOS

SIN CALORI’AS: especias, hierbas aromaticas, vinagre.
CON CALORIAS: frutas secas, frutos secos, setas, zumos,

alcohol.
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¢ QUE adelgaza mejor ?

NUTRIENTES

L | . .
- _F_;‘ -

[ oF ﬁ HIDRATOS DE CARBONO
Vo :

u ". i o .
x| F “gasolina/energia” — saciedad — 4 Kcl/gramo — 50-60%

ViE [ Calorias diarias
‘Q‘ Simples (azucares): fruta, vegetales/hortalizas, :
I, azucares, dulces, mermeladas, miel, frutas secas

> ’:6"' Complejos (féculas): pan, cereales (arroz, maiz), pasta,
Al & legumbre (soja, alubia, garbanzo, lenteja, guisante), patata,

“ladrillos/sostén” — disfrutar - 4 Kcl/gramo — 15-18%
Calorias diarias

Vegetales (50% necesidades diarias):

Animales (50% necesidades diarias):
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¢ QUE adelgaza mejor ?

NUTRIENTES

GRASAS

“energia de reserva/hormonas/neurologia” —saborear —
9Kcal/gr. -20-30% calorias diarias

Animales: (suben el colesterol):
Tocino, mantequilla, manteca, nata, carnes rojas, embutido,
visceras

Vegetales: aceites vegetales, , margarinas,

VITAMINAS Y MINERALES

Reguladores del metabolismo —antioxidantes- sin calorias
— retrasan el envejecimiento
Origen: animal y vegetal (sobre todo en frutas y verduras)

Fitoquimicos

Reguladores del metabolismo —antioxidantes- sin calorias
— retrasan el envejecimiento — previenen el cancer y
enfermedades cardiovasculares

Origen: sé6lo en la “farmacia” vegetal (zona verde de la
piramide

Fibra: previene estrefiimiento, mejora nivel d
colesterol, previne cancer intestinal, favereds

Agua: hidratacion —aporta oxigeno |
regula la temperatura corporal 7%
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¢ Por qué no adelgazo, Dr. ?

¢, QUE ES EL EFECTO MESETA?

= Pardn en el ritmo de’bajada de peso.

= Ocurre en el 6° mes d_g@amiento
e

-

- ._.a"_

SOLUCION: AUMEN‘I’AR’ACJFIWDAD FISICA Y RETOMAR EL'
CONTROL c/oNsclEN‘T'E DEL PESO__

_':--F- ; "/ "“\-.‘ i \

¢Como evitatlo? ~
S ; Aeude semanalmente alos enctlent 0s
grupales psicoeducativos \
Rellena semanalmente el autorregis
~de habitos
3 AU umenta progresivamente tu nivel de
N ac “wdad fisica
4. D|§r\n“' e prog/glvamente tu nivel.de
estr&i?_aﬂ
5. No dejes de tomar los suplementos
, nutricionales. "
:«. 3 "{.-l\x;f:: \
Control RIGIDO Efecto REBOTE (“yo yo”)
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Técnicas Educativo — Terapéuticas Avanzadas

BIENESTAR — CONCIENCIA - ARMONIA

BIENESTAR CUERPO-MENTE

i /

Hipno-PNL®: Indentifica y transforma Patrones Psicoldgicos
INCONSCIENTES usando Modalidades Psicoldgicas (Lenguaje-Palabras,
Imagenes-Visualizacion, Sugestion-Sofrologia)

RR®: Indentifica (test manual kinesiologia) y transforma (por resonancia)
Patrones Psicologicos INCONSCIENTES usando Modalidades
PsicoNutriEnergéticas (sonido, luz, respiracion, movimiento, contacto
energético, aromas,...) en relacion a la ORIENTACION adecuada, a la
transformacion de PROBLEMAS en oportunidades y la creacién/ejecucion
de nuestras INTENCIONES

SCIO®: Identifica y transforma INTOLERANCIAS PsicoNutriEnergéticas
por biorresonancia/biofeeback cuantico

Hemi-Sync® - biotono: neurotecnologia binaural (combinaciones
unicas de frecuencias de sonidos — junto con musica/voz — que permiten
alcanzar sin experiencia previa ninguna altos estados de concentracion,

productividad, relajacion, bienestar y reprogramacion)
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ENCUENTROS GRUPALES DE APOYO

Hace ya un tiempo decidiste emprender un “nuevo camino”
para el Control del Peso basado en la REEDUCACION de
habitos y estilo de vida.

Aungue ya has logrado tu objetivo inicial de bajar peso dentro
del programa NutriSPA, no te confies, el autocontrol del
peso no se adquiere de la noche a la mafiana (algo parecido
ocurre con otros habitos: fumar, ...)

Por eso te recomendamos encarecidamente que no
abandones las actividades organizadas en los Centros
Médicos NutriBCM a tal fin. Tras concluir la fase de pérdida,
no te dejaremos “de la mano”; seguiremos estando al lado
tuyo para apoyarte en tu esfuerzo de controlar el peso, estado
nutricional y bienestar emocional- Tras el primer afio de
control, pasaras a formar parte de nuestro “Club de Amigos”
con todas las ventajas que ello te reportara para ti para que no
pierdas el control del peso.

i Hazlo por ti, no permitas que las “viejas rutinas” tomen
de nuevo el mando!
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. CALIDAD |

Nuestros criterios de CALIDAD

= Atencién INTEGRAL e INTERDISCIPLINAR

= Endocrinologia, Nutricién, Dietética, Educacion,
Psicologia, Salud Holistica)

= Direccion médica especializada (Dr. J. A. Delgado
Pozo: médico Especialista en Endocrinologia y
Nutricion, formado en H.U.M. Valdecilla, Santander,
1994 — 1997. Master en Nutricion Clinica. Especialista
Universitario en Educacion para la Salud y Evaluacion
de programas, Terapeuta Holistico)

» Personalizacion a nivel médico, psicologico y dietético

NUESTROS CRITERIOS DE CALIDAD

= Segun Norma ISO-9001 (certificacion Oficial
Internacional)

= Segun recomendaciones de SEEN (Sociedad

de Endocrinologia y Nutricion), de,SEEDO

Espariola para el estudio de la Obesid

_(Somedad Espanola de Diabetes.

b ,
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