COMO ORDENAR PARA OBTENER RESULTADOS REALES

En Simple Yummy Meals, nuestros platos estan disefiados especificamente para ayudarte a:

« Perder grasa « Regular el az(icar en sangre
« Mantener el peso « Reducir la inflamacion
« Desarrollar masculo « Consumir alimentos integrales y sin procesar con regularidad

Nuestras porciones no son del tamafio de un restaurante. Estan estratégicamente distribuidas para una eficacia éptima si se usan correctamente.

Estas cifras se basan en valores promedio. Las necesidades individuales pueden variar.

p PRIMERO DEBES ENTENDER NUESTROS TIPOS DE COMIDAS

6 SYM CUT (pérdida de peso) :Dl SYM BALANCE (Mantenimiento) G SYM BUILD (Desarrollo muscular)
« 280-380 calorias + 400-500 calorias +550-700 calorias
« Alto contenido de proteinas « Proporcién equilibrada de proteinas, « Mayor contenido de proteinasy
« Alto contenido de verduras carbohidratos y grasas carbohidratos
« Contenido controlado de carbohidratos + Nutritivo y antiinflamatorio « Naturalmente saludable, no comida
« Ingredientes antiinflamatorios Disefiado para controlar el peso y apoyar un estilo chatarra
Disefiado para la pérdida de grasa y la estabilidad del de vida activo. Disefiado para apoyar el crecimiento y el rendimiento
azicar en sangre. muscular.
@ SYM KETO @\ SOBRE EL DESAYUNO EN SYM (IMPORTANTE)
«350-450 calorias Nuestro desayuno es
« Contenido total muy bajo de carbohidratos + 280-360 calorias
« Proteinas, verduras y grasas saludables adicionales + 25-35 g de proteina
Desarrollado para la dieta cetogénica y dietas sensibles a la insulina. + Para empezar el dia con energiar sin necesidad de un

aporte extra de energia
El desayuno cuenta como una comida completa.

CJJ PASO 1: COMIENCE CON SU PLAN ESTANDAR

Estos son puntos de partida, no reglas rigidas.
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MUJERES — INICIO ESTANDAR : HOMBRES — INICIO ESTANDAR @ CLIENTES KETO (HOMBRES Y MUJERES)
pérdida de peso pérdida de peso

¢~ 2comidas + 1 desayuno al dia ¢ 3comidas al dia  2-3 comidas cetogénicas al dia, dependiendo
mantenimiento mantenimiento del hambrey las necesidades energéticas.

¢~ 2-3comidas al dia ¢~ Comidas por dia + desayuno < Ladieta cetogénica se centra més en la
desarrollo muscular desarrollo muscular . saciedad y la estabilidad, no en el género.

¢~ 3comidas al dia + desayuno - 3comidas al dia + desayuno o merienda

Los hombres generalmente necesitan mds comidas,
no porciones mds grandes.

D\/ PASO 2: ELIGE LAS COMIDAS ADECUADAS

pérdida de peso mantenimiento desarrollo muscular Ceto

» Principalmente SYM CUT » Principalmente SYM BALANCE » Principalmente SYM BUILD « Solo SYM KETO

+ Opcional: 1 0 2 comidas SYM BALANCE « SYM CUT opcional en dias de + Algo de SYM BALANCE « Sin cereales, azlcar ni
por semana para una dieta muy activa menos luz Comidas almidén

CJ‘/ PASO 3: AJUSTE USANDO SENALES CORPORALES REALES

En lugar de adivinar, aplique estas sencillas reglas después de 7 a 14 dias.

l

Si usted siente: Si usted siente:
« Falta de energia « Hinchazén
» Mareos « Sensacion de saciedad
« Hambre intensa entre comidas « No se pierde peso después de 10 a 14 dias
¢~ Afiade 1 comida o desayuno SYM CUT adicional. ¢~ Eliminar una comida o reemplazarla con una comida equilibrada.
- Cambiar - Acortar
“~~' cOMO LOGRAR RESULTADOS

« Coma regularmente « Ajuste ligeramente su dieta « Déle tiempo a su cuerpo para reaccionar
Sin extremos. Sin conjeturas.
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n ERRORES COMUNES QUE DEBES EVITAR &t LAFILOSOFIA SYM

X Pedir muy pocas comidas y aun asi esperar resultados N°f Ce"tram.“ en:

X Elegir comidas para desarrollar musculos para bajar de peso : Allmen'tos |ntegr§les y reale§

X Saltarse comidas y comer demasiado después  Ingredientes antiinflamatorios

X Esperar porciones demasiado grandes en restaurantes * Alto contenido de proteinas

La consistencia es mds importante que el tamafio de la porcidn, siempre. « Carbohidratos equilibrados
« Niveles estables de azlcar en sangre
‘ INSTRUCCIONES IMPORTANTES « Resultados sostenibles
« Todos los carbohidratos mencionados son carbohidratos totales, Si tus comidas son equilibradas y regulares tu cuerpo se adaptard.

no carbohidratos netos.

« Seincluye fibra para ayudar a regular la digestion y los niveles de
azlicar en sangre.

« Las comidas keto estan disefiadas por sus ingredientes para ser muy
bajas en carbohidratos. Sin trucos.

NOTA (UTILIZAR EXACTAMENTE COMO ESTA)

Los tamafios de las porciones y las recomendaciones se basan en promedios. Las necesidades caléricas individuales varian

segln la altura, el peso, el nivel de actividad y el metabolismo. Esta guia ofrece asesoramiento nutricional general y no constituye
asesoramiento médico




