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Bienvenid@ a este reto en el que te ayudaremos a mejorar tus dolores de 
espalda.

¿Estás list@?

Te introduzco brevemente en el tema para que sepas cómo funciona tu 
cuerpo y te resulte más fácil enfocar y trabajar tus objetivos.
Comienzo con una pregunta, ¿crees que la alimentación puede contribuir 
notablemente a mejorar tu dolor?

La respuesta es SÍ. 

La dieta mediterránea tiene mucho en común con la dieta antiinflamatoria, 
alimentos que además de antiinflamatorios y antioxidantes, previenen la 
obesidad, la hipertensión y enfermedades cardiovasculares, entre muchos 
otros beneficios para la salud.

Mejora patología de espalda



Desde la carencia de algunos minerales y/o vitaminas, hasta el exceso de ciertos 
alimentos de forma continuada, pueden ser causantes de ese dolor que te 
acompaña en tu día a día. Todos entendemos que comer de menos, realizar una 
dieta restrictiva puede producir importantes carencias en la alimentación. Lo que 
no sabemos es que comer en exceso, incluso aunque sean buenos alimentos en 
la gran mayoría, puede hacer que también empeore nuestro dolor. 

¿Qué cambios debo hacer en mi dieta si deseo mejorar mis dolores de espalda?
- La alimentación debe ser suficiente y completa en calidad y en cantidad de 
alimentos para cubrir tus necesidades energéticas y nutricionales y tus 
requerimientos según edad, sexo, talla, peso, actividad física. 
- Los alimentos deben guardar una proporción apropiada entre sí, es decir, 
deben aportar las cantidades de nutrientes necesarios para el adecuado 
funcionamiento del organismo.
- Reconocer los alimentos que producen inflamación y evitarlos puede 
representar una mejora importante si sufres un dolor crónico. Te facilito alimentos 
que no pueden faltar en tu dieta, por su carácter antiinflamatorio y analgésico: 
pescados con omega 3, aderezos con cúrcuma, jengibre o ajo, vegetales de hoja 
verde, los cereales y derivados a ser posible siempre integrales. como alimentos a 
evitar destacaremos: carnes rojas, carbohidratos refinados, grasas trans, 
ultraprocesados y azúcares. 



- Debe ser una alimentación inocua: que su consumo no implique riesgo para la 
salud. El alimento debe estar higiénicamente preparado y libre de contaminantes 
químicos, bacteriológicos y físicos. 
- En cuanto a la preparación, procura que tu dieta sea atractiva y variada; que 

estimule tus sentidos y que evite la monotonía, de lo contrario, no querrás 
seguirla.

Aquí te dejo un ejemplo de menú para lograr el cumplimiento de tus objetivos y 
también te facilito la primera incógnita del éxito despejada, “Facilítate el trabajo, 
comienza organizando con este ejemplo tu menú semanal y ponlo en tu nevera, 
haz la compra y ten organizadas las porciones aproximadas. Introduce este nuevo 



HORARIO DÍA 1

Tostada de pan 
integral de barra 

con crema de 
cacahuete, plátano 

y canela

DÍA 2

Tostada de pan 
integral de molde 

con aguacate y 
tortilla

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 3

Tostada de pan 
integral de barra 

con crema de 
cacahuete, plátano 

y canela

DÍA 4

Tostada de pan 
integral de molde 

con aguacate y 
tortilla

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 5

Tostada de pan 
integral de barra 

con crema de 
cacahuete, plátano 

y canela

DÍA 6

Tostada dae pan 
integral de molde 

con aguacate y 
tortilla

Arroz con nueces

DÍA 7

Tostada de pan 
integral de barra 

con crema de 
cacahuete, plátano 

y canela

DIETA

DESAYUNO

Consomé de 
verduras

Alubias con acelgas 
y patata

Puré de calabacín

Macarrones con 
champiñones y 

espárragos verdes

Calabaza al horno 
con aliño de 

especias

Lentejas con 
berenjena y 

calabacín

Menestra de 
verdauras

Patatas al horno 
con perejil

Parrillada de 
calabacín y 
berenjena

Espaguetis con 
tomate a la 

pimienta

Crema de 
zanahorias

Garbanzos con 
tomate, atún y 

cebolla

Ensalada de 
lechuga y 
canónigos 
completa

Arroz con espinacas

COMIDA

Menestra de judías 
verdes y zanahoria

Tosta de huevo a la 
plancha con jamón 

serrano

Papaya

Acelgas hervidas

Sopa de ajo con 
bacalao

Papaya

Brócoli hervido

Pechuga de pollo a 
la plancha con 

canónigos y maíz

Papaya

Ensalada de 
remolacha

Pulpo a la parrilla 
con lechuga y 

cebolla

Papaya

Puré de guisantes y 
cebolla

Tortilla de claras 
con tomate

Papaya

Alcachofas al horno

Huevos escalfados 
sobre salteado de 

pimiento rojo y 
cebolla

Papaya

Salteado de 
champiñones con 
tomates cherry y 

orégano

Pechuga de pavo a la 
plancha con 

calabacín

Papaya

CENA



ACTIVIDADES

SEMANA 1 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Entrenamiento 
principiantes

20:00
Movilidad 

Movilidad 

Espalda fuerte
y sana

11:45

Entrenamiento 
principiantes

20:00

Push yourself
8:00

Strong Core

SEMANA 2 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Push Yourself
8:00

Mood off
21:00

Movilidad 

Movilidad 

Entrenamiento 
principiantes

20:00

Programa 
pérdida de peso

17:30



SEMANA 3 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Push Yourself
8:00

Entrenamiento 
principiantes

20:00

Movilidad

Espalda fuerte y 
sana
11:45

Entrenamiento 
principiantes

20:00

Strong core
Push Yourself

08:00

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Push Yourself
8:00

Mood Off
21:00

Movilidad 

Espalda fuerte y 
sana
11:45

Entrenamiento 
principiantes

20:00

Programa 
pérdida de peso

17:30

Push Yourself
08:00

SEMANA 4

*Las horas corresponden a las clases en directo pudiéndose realizar en diferido en todo momento. En el caso de no especificar hora, la clase es en diferido.


