
¡ OLVIDATE 
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“PARA SIEMPRE”!
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by Sonia Lucena



     Día 2- Hábitos de Alimentación y ejercicio
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Tómate tu tiempo para reflexionar sobre los
alimentos que tienes en tu cocina para ser
consciente de los que son saludables y los que no
lo son.

Casi todo el mundo sabe lo que signfica comer “bien”, pero es
muy importante ser consciente de aquellos alimentos de los
que te rodeas.

Te darás cuenta de si estás promoviendo tu alimentación
saludable o no
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Describe el tipo de alimentos que hay en tu nevera. ¿Ves más alimentos frescos o
más alimentos procesados?

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

¿Qué tipos de alimentos hay en tu congelador?

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

1 Confecciona tu lista:

3
@sonialucena.nutrición
@centrointegralmetodofive



¿Qué encuentras en tu despensa?

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

¿En qué aspectos crees que tu alimentación no es correcta?

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
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¿En qué momento de la semana organizas las comidas que vas a preparar y con
cuanto tiempo las planificas? 
---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

Cuando haces la lista de la compra ¿estás pensando en los platos que vas a cocinar
o improvisas?
---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

¿Cuántas ingestas realizas al cabo del día, en qué horas y qué tipo de alimentos
comes? Incluye si picas entre horas y qué es lo que más picas 
---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
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3
¿Te has sorprendido yendo a la cocina a la hora de comer o de
cenar y abrir el frigorífico para improvisar “algo”? 
Sin duda la planificación es muy importante para poder organizar
tus comidas de forma saludable.

”Planificar es traer el futuro al presente para
que puedas hacer algo al respecto ahora”
                                                       - Alan Lakein
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¿Sabes como realizar una compra saludable? ¿Comprendes las etiquetas de los
alimentos? ¿Sabes diferenciar los alimentos menos procesados? 
---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

¿Podrías decirme qué alimentos pertenecen al grupo de los hidratos de carbono y
como crees que están afectando a tu sobrepeso?
---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

¿Crees que necesitas ayuda con alguno de los aspectos anteriores?
---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
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El momento de realizar la compra es importante, saber decidir los
mejores alimentos para tu platos diarios marcará la diferencia entro
comer de forma saludable o no.

”La comida que comes puede ser la
más poderosa forma de medicina o
la forma más lenta de veneno”

-Ann Wigmore
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¿Cuántas veces a la semana realizas ejercicio? ¿De qué duración es cada sesión? En
caso de que no hagas ejercicio explica si no lo has hecho nunca y por qué no lo
realizas ahora. 

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

Enumera al menos 3 razones por las que crees que hacer ejercicio es imporante para
tu salud

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

¿Crees que el no hacer ejercicio está perjudicando a tu salud? Argumenta tu
respuesta
---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
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Todos sabemos que hacer ejercicio es importante, pero muchas veces
cualquier excusa es buena para posponer nuestros propósitos.

Hacer ejercicio es como decirle
a tu yo: ”te enfadarás conmigo
por esto ahora, pero me lo vas a
agradecer más tarde”

- Sonia Lucena
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¿Cómo puedes saber si llevas un estilo de vida activo?5

“Comer bien no basta para tener salud. Además hay
que hacer ejercicio, cuyos efectos también deben
conocerse. Si hay alguna deficiencia en la alimentación
o en el ejercicio, el cuerpo enfermará”.

 - Hipócrates
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