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MI PLATO SALUDABLE

Una forma sencilla de comenzar a organizar el plato

ﬁCarne de vaca,

cerdo o pollo,
pescados o huevos
Cereales integrales,
legumbres como
arvejas, lentejas,
garbanzos, porotos
0 soja, papa,

Q mandioca, batata y

choclo.

Verdurasy p

hortalizas.

Flor Nutricionista
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¢Como influye lo emocional en tu plato? 1

“ *Comer no es solo una necesidad fisica.*
También es una forma de expresar, calmar, evadir o conectar.
Por eso, tener en cuenta lo emocional es clave para que tu alimentacidn sea realmente
\, saludable y sostenible.

N  Algunos Tips:

\\ * *Comeé sin pantallas* Permitite estar presente.
* *Chequea tus emociones antes de comer* ;Hambre real o emocional?
» *Busca el equilibrio* No se trata de “comer perfecto”, sino de conocerte y elegir desde
el autocuidado.
» *Permitite el disfrute.* El placer también nutre.

*Una alimentacion real es la que respeta tu cuerpo, tu contexto y tus emociones.*
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