SEMANA 2:
EL METODO DE
PLATO
SALUDABLE

Carmen Martin Puertas, dietista-nutricionista Vital&Clinic



Una de las
claves para
optimizar tu
composicion

corporal

x* @ x5

¢Qué es comer
proporcionadamente?

Las verduras, protagonistas de
tus platos

Escoger la fuente de hidratos de
carbono adecuada

Maximo 2 raciones de hidratos al
dia



Elegir
ingredientes
de calidad en
las

proporciones
adecuadas

Aungue ambos platos parezcan similares, el de amba contiene
casi el doble de calorias que el de abajo.

Por eso, y por muchos otros motivos como la cantidad
de vitaminas, minerales, fibra, agua y otras moléculas
saludables, las verduras y las hortalizas deberian
conformar la base de nuestra alimentacion cotidiana.







Poner en practica el método

Hacer fotos y compartir en grupo de
Telegram

Reviso y propongo mejoras Si es necesario.

Observar nivel de saciedad

Tamano del plato variara segun apetito.

Reto de la
semana

1/2 de verduras

1/4 de cereales /
legumbres / féculas

& c7 alimento

rico en
proteinas




A tener en cuenta...
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Menu orientativo :Como te sientes? Dudas

El menu entregado no es una dieta iCuéntamel
que tengas que sequir a la

perfeccion son ideas de

desayunos, comidas y cenas, o

una orientacion de como

organizarte con las comidas a lo

largo de la semana.







