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“Haz que tu alimento sea tu mejor medicina”. El estilo de vida de
los conductores de taxi estad caracterizado por horarios irregulares,
largas horas de sedentarismo y una alimentacién frecuentemente
desequilibrada. Esta condicién incrementa la probabilidad de
desarrollar afecciones créonicas como diabetes, presiéon arterial, y
obesidad, afectando directamente su calidad de vida y capacidad
laboral.

Esta guia tiene como objetivo proporcionar herramientas practicas
y basadas en evidencia para mejorar el estado nutricional de los
conductores de taxi, promoviendo habitos alimenticios saludablesy
sostenibles.
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Alimentacion Equilibrada

Esta guia estd disefada para ayudarlos a adoptar habitos
alimenticios que mejorar la salud y el bienestar general. Con
pequefos cambios en la dieta, es posible prevenir problemas como
el sobrepeso y enfermedades asociadas, aumentando su energia y
bienestar.

Optimizaciéon del Estado Fisico y Mental: Una dieta balanceada
mejora la resistencia fisica, la concentracion y el tiempo de
reaccion, factores criticos para una conduccién segura.

Nota: La figura muestra
la relacion que existe
entre el ejercicio y la salud
mental. La pesa, ubicada a
la izquierda, representa el
estado fisico, mientras
que el cerebro ala
derecha, sugiere la
fortaleza mental

Fuente: El confidencial
(2023).
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Prevencion de Enfermedades Crénicas: Disminuir la ingesta de
grasas saturadas, azucares y sodio (Sal), no solo disminuye el riesgo
de enfermedades cardiovasculares y metabdlicas, sino que
también ayuda a controlar el peso corporal, mejorar el
funcionamiento del sistema digestivo, y reducir la inflamacién
crénica, lo cual es clave para prevenir la diabetes tipo 2, la
hipertensién y otros trastornos relacionados. Ademas, una
alimentaciéon equilibrada favorece la salud del corazén, refuerza las
defensas del organismo y contribuye a un mejor bienestar general.

Nota: Esta figura es relevante porque
destaca el valor de una alimentacion
equilibrada y su papel en la
prevencion de afecciones cronicas.
Fuente: Hilario (2017).
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Control de peso corporal: Mantener un peso adecuado
contribuye de manera significativa en el bienestar de los huesos y
las articulaciones, ayudando a evitar dolores crénicos asociados con
la falta de actividad fisica. Un peso equilibrado reduce la carga
sobre las articulaciones, disminuyendo el riesgo de desgaste y
afecciones como la osteoartritis.

Nota: La figura refleja la relevancia de una
dieta equilibrada y su influencia en la
gestion del peso y bienestar general.
Fuente: TOPDOCTORS Colombia (2024).
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Nutrientes escenciales

Para mantener una alimentacion equilibrada, un plato saludable
debe contener una combinacién adecuada de nutrientes
esenciales.

Son responsables de proporcionar la
energia necesaria para las actividades diarias, promover el
crecimiento y regular los procesos metabdlicos del cuerpo. Estos
nutrientes se encuentran principalmente en:

e Proteinas: Las proteinas son macronutrientes fundamentales
para el organismo, compuestas por aminoacidos que son
esenciales en el crecimiento, la conservacion y la reparacion de los
tejidos. Ademas, intervienen en la formacién de enzimas, hormonas
y anticuerpos, ayudando a regular diversas funciones biolégicas. Se
encuentran en alimentos de origen animal como carne, pescado,
huevos y lacteos, asi como en vegetales como legumbres, frutos
secos y cereales.

- Un consumo adecuado de proteinas es clave para preservar la
masa muscular, reforzar el sistema inmunoldgico y favorecer un
metabolismo equilibrado.

Nota: En la figura se muestra tres tipos de legumbres las cuales son semillas de
soya, guisantes y frijoles los cuales aportan principalmente proteina y fibras.
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Nota: La figura muestra los diferentes tipos de carbohidratos, destacando sus
diversas fuentes y su importancia como principal fuente de energia para el
organismo. Fuente: Movimiento Saludable. (2016)

e« Carbohidratos: Los carbohidratos son macronutrientes
esenciales cuya funcién principal es proporcionar energia al
organismo. Una vez ingeridos, se convierten en glucosa, que las
células utilizan como fuente de energia para llevar a cabo distintas
funciones.

Estadn presentes en diversos alimentos, tanto en su forma natural
como procesada. Las principales fuentes naturales incluyen
alimentos como cereales, arroz, quinua, avena, pasta, pan y
tubérculos (papa, yuca, camote).

El consumo adecuado de carbohidratos es fundamental para
mantener un buen rendimiento fisico y mental, ya que proveen la
energia esencial para el correcto funcionamiento del cerebro y los
musculos.
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« Grasas saludables: Las grasas proporcionan energia vital para el
cuerpo asimismo cumplen un rol clave en la absorcidn de vitaminas
A, D, Ey K. No obstante, es fundamental elegir opciones saludables
gue previenen impactos negativos en la salud. Se recomienda
priorizar las grasas insaturadas que se encuentran en alimentos
como el aceite de oliva, el aguacate, los frutos secos y pescados
grasos como el salmdén y el atdn.

- Es recomendable reducir la ingesta de grasas saturadas, que se
hallan en carnes rojas y productos lacteos enteros, asi como evitar
las grasas trans, presentes en alimentos ultra procesados, ya que
pueden incrementar el riesgo de enfermedades cardiacas. (OMS,
2020).

Nota: La figura ilustra una variedad de alimentos ricos en grasas
saludables que destacan por sus propiedades nutritivas y su
capacidad para contribuir a una dieta equilibrada.

Fuente: Gobierno de México (2017).

« Grasas no saludables: E| consumo habitual de grasas poco
saludables puede afectar negativamente la salud, ya que favorece
el aumento del colesterol LDL, conocido como colesterol malo, y
eleva el riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas. Estas grasas
se encuentran principalmente en carnes procesadas como
salchichas, tocino, salami y perritos calientes, asi como en
productos lacteos enteros como ciertos quesos, leche enteray
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crema. También estan presentes en grasas solidas como la
mantequilla, la manteca de cerdo y aceites como el de coco y
palma, ricos en grasas saturadas. Ademas, los alimentos
ultraprocesados y fritos, como las rosquillas, el pescado frito y las
papas fritas, pueden contener grasas trans derivadas de aceites
parcialmente hidrogenados, las cuales representan un alto riesgo
para la salud.

- Reducir el consumo de estos alimentos y optar por fuentes de
grasas saludables ayuda a mantener un equilibrio nutricional
adecuado y a prevenir enfermedades.

Nota: La imagen muestra una variedad de alimentos chatarra altos
en calorias, azucar y grasas, comunmente asociados con habitos
alimenticios no saludables. Fuente: Herrera (2019).

Los micronutrientes son componentes
cruciales que el cuerpo requiere en pequefas dosis para asegurar
su buen funcionamiento. Entre ellos, las vitaminas y minerales
juegan un papel clave en multiples procesos bioldgicos.

A pesar de que su consumo es minimo en comparacién con otros
nutrientes, su importancia es notable, ya que contribuyen a la
reparaciéon de tejidos, favorecen la cicatrizaciéon, fortalecen el
sistema inmunoldgico y participan en la produccion de glébulos
rojos, esenciales para el traslado de oxigeno a través de la sangre.

AEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
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Para asegurar un adecuado aporte de estos nutrientes, es
recomendable llevar una alimentacidn variada que incluya frutas,
verduras, cereales integrales y fuentes de proteinas magras, lo que
contribuye a preservar una buena salud y a evitar enfermedades.

« Vitaminas y minerales: Estos micronutrientes desempefian un rol
crucial en el refuerzo del sistema inmunolégico y en el
mantenimiento de diversas funciones del organismo. Su presencia
en la alimentacidon contribuye a la produccion de energia, la
reparacion celulary la proteccion contra enfermedades.

Se encuentran principalmente en frutas y verduras de distintos
colores, ya que cada tonalidad indica la presencia de diferentes
tipos de vitaminas y minerales. Consumir una variedad de estos
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« Agua: Fundamental para hidratar el cuerpo. El agua es crucial
para funciones corporales esenciales, como la regulacion de la
temperatura interna y la expulsidn de sustancias de desechos a
través del sudor y la orina. Mantenerse bien hidratado no solo
favorece estos procesos, sino que también mejora la energia, la
concentracion y ayuda a reducir el riesgo de afecciones como
calculos en los riflones e infecciones en las vias urinarias
independientemente del género o la edad.

- Es aconsejable consumir al menos 8 vasos de agua diariamente y
aumentar su ingesta durante la actividad fisica o en ambientes
calidos.

Nota: El consumo adecuado de agua es crucial para preservar una
salud éptima. El agua regula la temperatura corporal, transporta
nutrientes y oxigeno etc. Fuente: Ministerio de Salud Publica y
Bienestar Social. (2022)
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Solo tienes que comer mejor.

Un plato saludable debe incluir una variedad de alimentos que
brinden los componentes esenciales para una alimentacion
equilibrada. El equilibrio en el plato debe estar compuesto por el
50% entre verduras, hortalizas y frutas, el 25% en proteinas y el 25%
en carbohidratos, para asi obtener una adecuada combinacién de
nutrientes esenciales. (Barcelona Culinary Hulb, 2024)

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Tome agua, té o café (con

Use aceites saludables (como -

aceite de oliva o canola) para
cocinar, en ensaladas,y en la
mesa. Limite la margarina
(mantequilla). Evite las grasas
trans.

poco o nada de azlcar).
Limite la lechey lacteos (1-2
porciones al dia) y el jugo (1
vaso pequeno al dia). Evite
las bebidas azucaradas.

Mientras mas vegetales y Coma una variedad de
. h GRANOS )

mayor variedad, mejor. Las INTEGRALES granos(cereales) integrales

patatas (papas) y las patatas (como pan de trigo integral

pasta de granos integrales
y arroz integral). Limite los
granos refinados (como
arroz y pan blanco).

fritas / no cuentan.

Escoja pescados, aves,
legumbres (habichuelas /
leguminosas / frijoles) y
nueves, limite las carnes
rojas, el queso, la tocineta,
carnes frias (friambres) y
otras carnes procesadas.

Coma muchas frutas de todos
los colores.

Nota: La figura muestra coémo estructurar un plato para una dieta
equilibrada, dividiendo los alimentos en secciones como vegetales,
frutas, granos integrales, proteinas, aceites y agua.

Fuente: Harvard (2024).
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La cantidad de comidas diarias depende de las necesidades
individuales. Se sugiere realizar al menos tres comidas: desayuno,
almuerzo y merienda. En algunos casos, se pueden agregar
colaciones entre comidas, como media mafiana o durante la
merienda, si hay intervalos mayores a 4 horas entre las principales.
Esto ayuda a estabilizar los niveles de glucosa en la sangre, lo que
favorece el desempefo fisico e intelectual, ademas de asistir en el
control del hambre y disminuir la ansiedad.

Nota: La imagen muestra tres platos de comida etiquetados como
"Breakfast", "Lunch" y "Dinner", es relevante ya que muestra
opciones de comidas saludables y balanceadas para las tres
principales comidas del dia. Mazzei (2024).

« Desayuno: El desayuno es fundamental porque repone la energia
gue el cuerpo necesita después de las horas de sueno. Comer un
desayuno nutritivo mejora la concentracién y el rendimiento en las
actividades diarias, tanto fisicas como mentales. Ademas,
contribuye a mantener un peso equilibrado, ya que quienes
desayunan suelen adoptar habitos alimenticios mas saludables y
tienen menos riesgo de aumentar de peso o desarrollar obesidad.

Un desayuno equilibrado debe incluir una combinacion de
macronutrientes como proteinas, carbohidratos complejosy grasas
saludables.

AEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
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- Refrigerio y/o colacién: Son porciones
pequenas que se toman entre las comidas
principales, como el desayuno, almuerzo y
merienda. Su objetivo es mantener estables los
niveles de energia y evitar sentir hambre
excesiva, lo que puede llevar a comer en exceso
durante las comidas principales.

Son ideales para controlar el apetito, mejorar el
rendimiento fisico y mental, y mantener un
metabolismo activo. Es importante que sean
opciones saludables, ligeras y equilibradas.

« Almuerzo: Es ideal consumir comidas ligeras,
nutritivas y equilibradas como carnes magras
acompafadas de ensaladas o sandwiches
saludables para evitar somnolencia y mantener
la concentracién y el rendimiento, permitiendo
continuar con las actividades de manera
productiva en la tarde.

Ya que con frecuencia en el almuerzo
incluimos comidas rapidas altas en grasas,
como frituras y salsas. Sin embargo, si se realiza
una pausa en la jornada laboral al mediodia, es
preferible optar por un almuerzo ligero para
evitar la sensacién de pesadez.

- Merienda y/o colacién: Incluir frutas, yogures,
guesos magros o sandwiches pequenos son
opciones ideales para evitar llegar a la cena con
demasiada hambre.

« Cena: Es importante equilibrar esta comida
con lo consumido durante el almuerzo. Muchas
veces, la cena se convierte en un desafio, ya que
quienes han omitido alguna comida previa
suelen llegar con mucho zapetito y terminan
comiendo en exceso.
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Para favorecer un buen descanso, se deben incluir alimentos que
promuevan la relajacion, como los pertenecientes al grupo de
almidones. Entre ellos se encuentran las pastas, cereales como
arroz, cebada o trigo, vegetales ricos en almiddn como papa, batata
y choclo, ademas de legumbres como porotos, lentejas, garbanzos
y arvejas. Estos alimentos ayudan a generar una sensacion de
calmay bienestar.

Es aconsejable cenar al menos dos horas antes de ir a dormir, para
facilitar la digestidn y asegurar un suefo reparador.

1. Realizar 5 comidas al dia: desayuno, almuerzo, cena y dos
refrigerios saludables para mantener un nivel de energia
constante.

2. Mantener un horario fijo para el consumo de las comidas, para
regular el metabolismo.

3. Evitar distracciones al momento de comer para poder disfrutar
de la comida y evitar el exceso.

4, Comer despacio y en porciones moderadas, esto ayuda a una
mejor digestion y a identificar cuando estas satisfecho.

5. Organiza el menud semanal para asegurar una alimentacion
equilibrada y evitar recurrir a pocas opciones saludables.

6. Evitar alimentos ultraprocesados como gaseosas, frituras,
snacks empaquetados y alimentos con alto contenido de
azdcares.

AEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
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7. Incorporar frutas y verduras frescas en cada comida, para
obtener vitaminas, mineralesy fibras esenciales.

8. Consumir un minimo de ocho vasos de agua diarios para
asegurar una hidratacion adecuada, priorizando el agua sobre
refresco o bebidas con alto contenido de azUcar-

9. Optar por hierbasy especias para sazonar los alimentos para asi
limitar el consumo de sal y reducir el riesgo de hipertension.

10. Reduce el consumo de azucar en las bebidas, para evitar el
riesgo de diabetes mellitus.

1. Incorporar ejercicio diario, como caminar o estirarse entre
turnos.

12. Llevar snacks saludables en el taxi: frutas, frutos secos o barras
de cereal integrales.

13. Para una alimentacién mas saludable, es recomendable optar
por métodos decoccidn como el vapor, el horno o los salteados.
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El etiguetado nutricional proporciona informacién sobre los
productos alimenticios y es uno de los métodos mas efectivos y
directos para informar a los consumidores acerca de los
componentes, la calidad y el valor nutritivo de estos productos.
Como presentacién tenemos cualquier etiqueta, marca, imagen u
otra descripcién grafica o cualquier material adherido al envase de
un alimento o producto alimentario (Food and Drug
Administration [FDA], 2024).

4 N\ 4 N\ 4 N\
MEDIO en GRASA no contiene GRASA
Se:L SeI?L no contiene AZUCAR

\_ y \_ / \_ /

Nota: La figura presenta diversas etiqguetas nutricionales
gue sefalan la cantidad de azucar, grasas y sal en los
alimentos empleando colores para facilitar su comprension.
Fuente: (Ramos et al., 2017).

La franja roja se usa para mostrar los componentes que tienen un
alto contenido y lleva la indicacién "ALTO EN".

La franja amarilla se utiliza para los componentes con contenido
medio, acompanada de la expresion "MEDIO EN ..".

La franja verde se emplea para identificar los componentes de
bajo contenido y esta etiquetada con "BAJO EN ."(Ministerio de
Salud Publica del Ecuador [MSP], 2014).

AEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
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EJERCICIO Y ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica en taxistas es esencial para contrarrestar los
efectos de pasar largas horas sentados y mejorar su salud general.
Incluir ejercicios y actividades fisicas regulares es clave para
prevenir problemas como dolores musculares, obesidad vy
problemas cardiovasculares.

Segun las directrices de la Organizacidon Mundial de la Salud, se
recomienda realizar aproximadamente 60 minutos de ejercicio
diario, con una intensidad moderada a alta. Es fundamental
considerar las preferencias personales y el momento adecuado al
elegir la actividad fisica.

Ejercicios simples para realizar durante el trabajo:

Realizar estiramientos basicos
entre turnos o en el vehiculo,
puede ayudar a reducir la rigidez
y mejorar la circulacion.

Cuello: Inclina la cabeza
hacia adelante, hacia los lados y
rota suavemente.

Espalda: Estire los brazos
hacia el techo o hacia los lados
para relajar la zona lumbar.

Piernas: Extiende una
pierna y realiza movimientos
circulares con los tobillos.

AR R EEEEEEEEE R R R R R RN
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Mientras estas sentado, aprieta
los musculos de los gluteos o el
abdomen durante 10 segundos y
relaja. Repite varias veces al dia.

Aprovecha los momentos libres
para caminar durante 5-10
minutos, ya sea en estaciones o
entre turnos.

Ejercicios fuera del horario laboral:

. Caminar, trotar o montar en
bicicleta: 30-45 minutos, al
menos 3 veces por semana.

« Subir y bajar escaleras: Es
excelente para activar las piernas
y el corazén.

- Sentadillas: Fortalecen piernasy gluteos.
- Flexiones de brazo: Mejoran la fuerza del torso.

« Plancha abdominal: Refuerza el nlcleo y mejora la postura.

AEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
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Deportes como futbol, natacién o incluso bailar son
ideales para mantenerse activo y reducir el estrés.

GUIA PARA UNA ALIMENTACION
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Evitar el sedentarismo: Muévete al
menos cada hora para mejorar la
circulacion.

Mantener una buena postura:
Utilice un cojin lumbar si es
necesario para evitar dolor de
espalda.

Hidrataciéon: Bebe suficiente agua
durante el dia, especialmente si
realizas actividades fisicas intensas.




validadas por médico
especializado en nutricion:

1980 kilocalorias

Desayuno
Café negro Sandwich de queso
Agua, 240ml, 1taza Pan de caja integral, 509, 2 piezas

Queso bajo en grasa, 60g, 2 rebanadas

Media manana

Uvasy fresas

Uva, 509, 10 piezas
Fresas, 849, 7 piezas
Yogurt de fruta bajo en grasa, 120ml, 1/2 taza

Almuerzo Media tarde
Arroz blanco con pollo o Fruta con yogurt
Pechuga de pollo, 1209, 1 pieza Papaya, 112.5g, 3/4 taza
Aceite de oliva, 5ml, 1 cucharadita Granola sin pasas, 99, /4 taza
Arroz blanco, cocido, 200g, 1taza Yogurt de fruta bajo en grasa, 120ml, 1/2 taza
Brocoli cocido, 1849, 1taza Arandano, 75g, 1/2 taza

Tomate rojo, 40g, 4 rebanadas
Lentejas cocidas, 180g, 1taza

Cena

Tabule de lentejas Huevos revueltos

Lentejas cocidas, 90g, 1/2 taza Huevos revueltos, 135g, 3 piezas
Tomate rojo, 409, 4 rebanadas Aceite de oliva, 5ml, 1 cucharadita

Cebolla picada, 10g, 2 cucharadas
Aceite de oliva, 10ml, 2 cucharaditas
Perejil picado, 10g, 2 cucharadas
Jugo de limdn natural, 10ml, 0.1 taza
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1731 kilocalorias

Desayuno

Hotcakes de zanahoria Café con leche

Huevo entero fresco, 100g, 2 piezas Stevia (endulzante), 1g, 1 pieza
Zanahoria, 409, 1/2 taza Leche semidescremada, 62.5ml, 1/4 taza
Avena cruda en hojuelas, 10g, 1/4 taza Agua, 150ml

Vainilla (extracto), 5g, 1 cucharadita

Stevia (endulzante), 1g, 1 pieza Huevo cocido

Leche descremada o semidescremada, 61.25ml, 1/4 taza
Huevo cocido, 4449, 1 pieza

Media manana

Ensalada de frutas con yogurt griego

Yogurt griego alto en proteina, 133.33ml, 1/2 taza
Sandia, 80g, 1/2 taza

Fresa, 489, 4 piezas

Uva, 509, 10 piezas

Almuerzo

Espaguetti rojo con pollo

Pollo, pechuga asada, 120g

Brocoli cocido, 92g, 1/2 taza

Espaguetti cocido, 141g, 1 taza

Salsa de tomate, baja en sodio, 15g, 1 cucharada

Media tarde Cena

Batido de café con crema de cacahuate Baguette integral

Baguette integral, 95g, 1/2 pieza

Tomate, 40g, 2 rebanadas

Lechuga, 22.5g, 1/2 taza

Huevo entero frito, 469, 1 pieza

Queso bajo en grasa, 60g, 2 rebanadas
Yogurt de fruta bajo en grasa, 120ml, 1/2 taza

Café preparado con agua, 125ml, 1/2 taza
Crema de cacahuate, 15 ml, 1 cucharada
Stevia, 1g, 1 paquete pequefo

Leche semidescremada,125ml, 1/2 taza
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1750 kilocalorias

Desayuno
Batido de café Papaya
Café preparado con agua, 125ml, 1/2 taza Papaya, 77.5g,1/2 taza

Leche descremada, 122.5ml, 1/2 taza

Huevo cocido

Huevo cocido, 4449, 1 pieza

Media mafiana
Smothie Bowl chocoplatano

Platano, 60g, 1/2 pieza

Cacao en polvo, 5g, 1 cucharada
Semillas de chia, 10g, 2 cucharaditas
Leche descremada, 122.5ml, 1/2 taza
Granola, 7g, 1 cucharada

Almuerzo

Pescado blanco con vegetales

Pescado blanco, 106g, 1 pieza

Choclo amarillo, 41.5g, /4 taza

Zanahoria, 30g, 1/4 taza

Brécoli, 90g, 1/2 taza

Aceite de cocina, 5ml, 1 cucharadita Cena

Baguette integral

Media tarde
Baguette integral, 1909, 1 pieza

Arandanos con Yogurt Jamodn, 25g, 1 rebanada
Tomate, 609, 3 rebanadas

Arandano, 37.5g, 1/4 taza Lechuga, 225g,12taza

Yogurt de fruta bajo en grasa, 120ml, 1/2 taza Huevo entero frito, 469, 1 pieza

Granola, 79,1 cucharada Queso bajo en grasa, 30g, 1 rebanada
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2010 kilocalorias

Desayuno
Café con leche Sandwich de jamdn
Agua, 120ml, 1/2 taza Pan de caja integral, 509, 2 piezas
Leche descremada, 122.5ml, 1/2 taza Jamodn, 20g, 1 rebanada

Media mafnana
Manzana verde

Manzana, 140g, 1 pieza

Mani, 50g.
Almuerzo E

. . . ‘\"‘a‘_‘l
Albdéndigas de res con fideo Ensalada de aguacate
Carne molida de res, 100g Aguacate, 51.67g, 1/2 pieza
Fideos cocidos, 270g, 11/2 tazas Lechuga, 459, 1taza

Tomate rojo, 509, 5 rebanadas

Salsa de tomate, baja en sodio, 30g, 2 cucharadas
Cebolla blanca, 59

Cilantro, 1g

Media tarde Cena

Bowl avena cocida y crema de mani Bowl de pollo con verduras
Pollo, pechuga asada, 90g
Brécoli cocido, 92g, 1/2 taza
Zanahoria, 409, 1/2 taza

Papa, 30g

Lechuga, 209, 1/2 taza

Platano, 90g, 3/4 pieza

Arandanos, 50g

Avena cruda en hojuelas, 20g, 1/2 taza
Linaza (semilla), 9g,11/2 cucharaditas
Canela en polvo, 1g, /2 cucharadita

Leche descremada, 183.75ml, 3/4 taza Pimiento rojo o verde, 25g, 1/{* taza
Huevo entero fresco; 509, 1 pieza
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2050 kilocalorias

Desayuno
Cafénegro . Pan con mermelada
Agua, 240ml, 1 taza Mermelada, 13.6g, 2 cucharaditas

Pan integral tostado, 299, 1 pieza

Media mafnana
Durazno

Durazno, 759, 1 pieza

Mani, 759

Almuerzo

Bistec de res a la mexicana Aguacate

Aguja de res magra cocida, 61g Aguacate, 46.5g, 1/2 pieza

Tomate rojo, 40g, 4 rebanadas
Cebolla picada, 10g, 2 cucharadas
Cilantro, 10g, 1/5 taza

Pimiento rojo o verde, 67.5g, 3/4 taza
Arroz blanco, cocido, 300g, 11/2 tazas

Media tarde Cena
Hot cakes de avena Hamburguesa de pollo
Avena cruda en hojuelas, 20g, 1/2 taza Molida de pollo crudo, 90g, 3 tazas
Huevo entero fresco, 100g, 2 piezas Tomate rojo, 10g, 1 rebanada
Fresas, 41g, 31/2 piezas Lechuga, 30g, 2/3 taza
Amaranto (tostado), 59 Mayonesa, 69, 1 cucharadita
Pasas sin semilla, 10g, 5 piezas Salsa de tomate (tipo catsup), 15g, 1 cucharada
Leche descremada, 61.25ml, 1/4 taza Pan integral tostado, 589, 2 piezas

Yogurt de fruta bajo en grasa, 120ml, 1/2 taza
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Cognitivas

Ayudan a mantener la mente activa y mejorar la concentracion
durante los tiempos de espera o en los descansos. También pueden
ser una excelente forma de pasar el tiempo entre viajes sin
necesidad de recurrir a la distraccion de dispositivos electrénicos o
redes sociales.

Estos pueden ser crucigramas, sopas de letras, juegos de légica o
acertijos, juegos de memoria, lectura ligera.
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Nota: Sopa de letras de Beatriz de las Heras Garcia.
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1. Cereal con el que se hace el pan negro. Interesante para
incorporar en nuestra dieta.

Lacteo con consistencia. Recuerda, 2-3 lacteos al dia.
Uno al dia. jCasi es un alimento con superpoderes!

4. Tener que tomar una decisién. ;Cuantas veces lo practicas al
dia con los alimentos?

5. Fruta carnosa rica en potasio. Aprovecha para tomarla en la
media mahana.

6. Bebidas a partir de plantas hervidas. Algunas tienen
propiedades muy interesantes, toma minimo una al dia.

7. Querer tener mas informacién. Siempre leemosy
aprendemos cosas nuevas.

8. Verdura “mini arbolitos”. Rehogado con patata y unos taquitos
de pavo... jestd muy rico!

9. Fruta roja muy veraniega y acuosa. Aprovecha para tomarla
en verano, te ayudara a hidratarte.

10. Aspecto importante en los alimentos, la ropa, las flores... Hay
para todos los gustos. Juega con ello, crea platos realmente
atractivos y no solo al paladar.

Nota: Crucigrama de Sarai Alonso Segura. Nutricionista.
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Una alimentacién saludable y equilibrada es fundamental para los
conductores de taxis, ya que les permite mantener su energia y
concentracién durante largas horas al volante. Al seguir las
recomendaciones de esta guia, los conductores de taxis pueden
reducir el riesgo de enfermedades relacionadas con la nutricién,
mejorar su calidad de vida y prestar un mejor servicio a sus
pasajeros. Ademads, una buena alimentacién puede ayudar a
prevenir problemas de salud crénicos, como la obesidad, la
diabetes y las enfermedades cardiovasculares. Por lo tanto, es
importante que los conductores de taxis prioricen su salud y
bienestar a través de una alimentacién saludable y equilibrada.
Recuerda que una buena alimentacion es la clave para una
conduccién segura y saludable.
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