GUIA COMPLEMENTARIA COMO ORGANIZAR TU MENU
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"\ Practica

~ J deportiva

Escuela de Salud

() PASO A PASO
O

v Define tus horarios: : Anota tus momentos de comida y
tus dias de actividad fisica.

v Haz una lista base: Verduras, frutas, proteinas, cereales
infegrales, legumbres, ldcteos o alternativas y grasas
saludables.

v Equilibra: Cada comida principal debe incluir los tres
grupos (verduras + proteinas + hidratos).

| Deja huecos flexibles: No hace falta que todo esté
cerrado, deja margen para imprevistos o comidas
sociales.

| Planifica la compra: : Organiza por secciones (frescos,
congelados, despensa).
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Los cambios sostenibles dependen de los habitos, no de nimeros puntuales.

Cereales
Granos integrales y
féculas

50%

Frutas v verduras
Crudas y enteras

25%

Proteinas
Fuente animal y
vegetal

#len

Grasas poli y mono

insaturada ‘

No olvides hidratarte
con agua

. _ RECUERDA:

- s alimentos ricos en proteina Prioriza proteina
vegetal

- Ya alimentos ricos en hidratos de carbono | .

- Yz verduras y hortalizas (de femporada vy proximidad)
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"\ Préctica
~ J deportiva

Escuela de Salud

ENCUESTA AUTOEVALUABLE:
¢ TE HIDRATAS Y COMES SEGUN TUS NECESIDADES?

1. Bebo agua con las comidas principales.

2. Me hidrato regularmente durante mi jornada laboral.

3. Aumento mi consumo de agua cuando hace calor o sudo mucho.

4. Tomo fruta o verdura en cada comida.

5. Elijo agua en lugar de refrescos o bebidas azucaradas.

é. Ajusto mis comidas segun el tipo de dia (activo, sedentario, descanso).
7. Noto buena energia y concentracion durante el dia.

8. Rara vez tengo sensacién de sed, fatiga o dolor de cabeza.

Interpretacion:

0-11 puntos: Necesitas mejorar 12-18 puntos: Buen camino, 19-24 puntos: iExcelente!
tu hidratacion y planificaciéon revisa horarios y calidad de Mantén tus hdbitos y sé
alimentaria. Empieza por beber alimentos para mejorar constante en hidratacién y
mds agua y anadir fruta vy energia. comidas equilibradas.

verdura diaria.
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Siempre Aveces | [ Casinunca
(3 puntos) (2 puntos) (1 puntos)
PUNTUACION TOTAL
(24 MAX.)
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