Ficha de Asesoramiento
sobre Comidas

La alimentacién saludable para el SOPQ incluye las siguientes pautas:

o Comer comidas pequerias y refrigerios con mayor frecuencia, en lugar de comidas
abundantes mas espaciadas.

* Incluir un balance de carbohidratos, proteinas y grasas con las comidas y meriendas.

« Elegir carbohidratos con alto contenido de fibra, incluidos granos enteros (en lugar
de granos refinados), frutas y verduras.

 Elegir grasas saludables (en lugar de grasas saturadas o grasas “trans”).

e Limitar las bebidas y las golosinas azucaradas, como asi también los granos
refinados.

Puedes fotocopiar y usar la Ficha de Asesoramiento sobre Comidas ubicada en la
pagina siguiente para ayudarte a seguir estas pautas. Escribe todo lo que comes en la
Ficha y revisala al final del dia. Mira las casillas que estan marcadas con la palabra "No”.
;Queé podrias comer la proxima vez para que sea un “Si"? Haz una lista de compras

de alimentos que te ayuden a cumplir con tu plan de alimentacion saludable. Si estas
comiendo porciones grandes, intenta comer porciones mas pequefas mas seguido,

y propone ideas de bocadillos saludables para consumir entre comidas. Cuanto mas
practiques un plan de alimentacion favorable para el SOPQ, mas facil te resultara
incorporarla a tu rutina de alimentacion.

65



ON [] ON [] ON [] ON [] ON []
N N IS [] N IS []
ON [] ON [] ON [] ON [] ON []
1S [] 1S [] N IS ] IS []
ON [] ON [] ON [] ON [] ON []
IS ] IS ] IS ] IS ] IS []
ON [] ON [] ON [] ON [] ON []
IS ] IS ] IS ] IS ] IS []
ON [] ON [] ON [] ON [] ON []
N N IS ] 1S [ 1S [
ON [] ON [] ON [] ON [] ON []
IS ] IS ] N N IS []
;sopeJieonze ;seselb
sepigaq A feiqy ua soou A seujsyoud
sojuawie sojeJplyogJed | ‘soyedplyogled | ssajgepn)es epuaiawW
9p OWNSUOD isalgepnies | syuawiedipund sounbe sauolpiod epIuNsuod O eplwod
W 2)1WI? | seselb inppu|? npu|? npu|? JwoD? pepiued epliabul epilioD) | e) 9p eJIOH

SEPIWLO)) 2100S OJUSIWRIOS3SY 3P 'ydl4




