= ACTIVIDAD =

COMPLETA EL WORKSHEET "MI PLAN DE ALIMENTACION SOSTENIBLE",
TENIENDO EN CUENTA DOS NIVELES:

1.TU BASE PERSOMAL
(LO QUE YA FUNCIONA PARA TI)

114 Qué tipo de comidas disfrutas y te resultan mas
facilas de sostenar?

[] comidas caseras sencillas

E] Flatos repetidos gue Yd conoIco

D Comidaos rdpidos pero equilibrodas

[] Preparaciones con pocos ingredientes

[[] Comidas gue pueds llevar facilmants fuara de casa

1.2¢Quéalimentos sabes preparar sin esfuerzo?
[[] Huevos

[[] Palle, pescade o carnes sencillas

[:l Legumbres {lente|as, garbanzos, frijoles)

[[] verduros solteadas o ol vapor

D Ensalodas simples

[] Yogur, frutas u snacks basicos
1.3:Queéhoraric de comidas se odapta mejor a tu
ruting digria?

D Horarics regulares y estructurodos

[[] Horarios flexibles segun el dia

[[) Pocas comidas principales

D Comidos pequefios mas frecuentes

[ ] Depende del nivel de actividod o trabajo
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2. TU MARGEMN DE VARIEDAD FUNMCHOIMAL
(LO QUE PUEDES ROTAR)

2.1;Qua fuentes de proteina estas dispuestofa)

a rotar? .
Carnes rojas
[ Huevos ocoslonalmente

(] Polio o pave [[] Legumbres

(] Pescado [] Yegur o derivados

lGctens
2.2 ;Quicolores de vegetales consumes con
mayor frecuencia?

® verdes (espina, bracol, lechuga)
® Rojos (tomate, pimentén, remolacha)
“ Naoranjas/amarillos (zanahorio, colabaza)
® Maorados {berenjena, col morada)
Blancos {cebollo, coliflor)

2.3:Quétipos de grasos saludables puedes alternar?
] Aguacate Frutos secos

] semillas [] Aceite de oliva

[_] Pescados grasos [[] Grancsgrasos

2.4 Cdmoeliges tus carbohidratos segin el contexto?
[ ] Mascorbohidratos cuando entrena o me muevo mas
I:l renos carbohidratos cuondo estoy mas sedentariofal
[[] prefiers opciones integrales

[[] varic seginhambre y anargic

[[] Mantengo porciones similoresie moyoria de los dios
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