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Importancia de planificar
mi alimentacion

Control de las porciones y calorias: Al decidir las
cantidades con anticipacién, reducimos la tentacién
de comer en exceso o elegir alimentos poco
saludables impulsivamente.

Ahorro de tiempo y dinero: Al comprar con una lista
de alimentos planificada, evitamos compras
innecesarias y desperdicio de comida. Ademds, tener
una idea clara de lo que cocinaremos cada dia nos
permite optimizar el tiempo en la cocina.

Mejora la calidad de nuestra alimentacion: Al
planificar nuestras comidas, estamos mds inclinados
a seleccionar ingredientes frescos y saludables,
logrando alcanzar una alimentacién de calidad.
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Tiempos de comida

Establecer horarios

Proporcion por grupos
de alimentos

Productos a evitar

Basado en los objetivos

TC especiales

Sincronizar con AF, suefo y jornada
laboral.
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Estrategia Nutricional INTEGRAL

Actividad fisica vy ejercicio

Establecer objetivos y planificar

Descanso y sueno

Higiene del suefio

Manejo del estreés

Establecer estrategias

Suplementacion

Segun requerimientos y deficiencias
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O3| Planificar el menu

% Tomar en consideracioén el presupuesto, gustos
g y preferencias.




Fundamental: )

Creatividad
Flexibilidad
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.‘ . Planificar las compras

Revisar almacenamientos ‘

Comprar solo lo necesario

W Realizar la lista de compras

A partir del menu elaborado

m Establecer lugar y dia
de compras

B Tener un dia definido para
planificar la alimentacion
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Preparaciones previas

Frutas
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