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Como normalmente todas las dietas terminan por dejarse, lo mejor es aprender a alimentarse, por ello, y en un principio sin tener que acudir a dietas muy estrictas empieza por combinar los siguientes:

PROTEINAS:

· De los huevos hervidos, o tortillas, sólo las claras (seis, siete etc...) y alguna yema.

· Los productos derivados de la leche, que sean desnatados. Por ejemplo en cuanto al queso que sea el blanco de Burgos y los yoghurts desnatados, sin azúcar
· La carne, a la plancha o hervida y elegir principalmente el Pollo y el pavo olvidarse del cerdo y sus derivados ( embutidos), menos el Jamón de York

· El pescado a la plancha o hervido, en general todo, salvo el salmón. Las latas de atún al natural son perfectas para mezclar por ejemplo con las ensaladas.

CARBOHIDRATOS:

SIMPLES: 
· Sin problemas con las verduras

· Sin problemas con las ensaladas ( aliñadas sin un exceso de sal o aceite)

· Sin problemas con la fruta y zumos naturales, ojo con los otros ya que contienen mucho azucar,

· Las patatas siempre hervidas “no fritas” y sin abusar

COMPUESTOS (No tomarlos por la noche, antes de ir a dormir)

· El arroz 
· Los derivados de la harina Pan ( alguna rebanada) , Pasta
BEBIDAS

· Eliminar las bebidas que contengan azúcar ( Fantas, Cocacolas, etc
· Beber un mínimo de tres litros de agua diaria
· Algún vaso de vino
· Te, café con leche desnatada
