Actividades desarrolladas julio 9

Taller Habitos saludables - Viernes, 9 julio-08:00 — 09:30
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,Coémo consumirlas?

En las dos, tres comidas que tengas en el dia y se sacan
teniendo en cuenta el peso por la cantidad segun la edad
y la actividad.

Ejemplo:
Si peso 65kg. Y hago actividad (1.5 y 2.0) entonces seria
65 x 1.5 =97.5 gramos.

El valor lo divido por el nimero de comidas que tenga en
el dia.

Muy importante es tener en cuenta la asimilacion de Ia
proteina en nuestro estébmago, por eso es importante
disponer el estbmago y que tenga un buen @cido que nos
ayude a descomponer esa proteina, se puede tener en
cuenta un vaso de zumo de limén con agua, o con vinagre

e e Ly regular y a descompnaner
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Chat de la reunién

Refrescos sintéticos en polvo
(royal, Frutifio,

Grasas saluradas, mantecas de
origen animal (cebos)
Grasas trans

Cames rojas

Cames frias (embutidos,
salchichas, salchichones)

En general comida chatarra
{mezcla de algunos de los
anteriores)

Dl LVO (Invitado)
profe, que pasa cuando se
come todo helado o frio por
decirlo de alguna manera

Chat de la reunién

@ DIEGO CALVO (invitado) 9:23 2

profe, que pasa cuando se
come todo helado o frio por
decirlo de alguna manera

Nos podrias enviar las tablas
por factor alimento, para medir
Ia ingestibn de alimentos

cido por tiltima vez

o Jose Adk o lopez
Alqunos nutricionistas

recominendan por plato un
tercio de proteina, un tercio de
carbohidratos (1 sola harina) y

nn tertio dayerduras
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Algunos nutricionistas
recominendan por plato un
tercio de proteina . un tercio de
carbohidratos (1 sol harina) y

un terco de verduras

CALVO (Inv o) F3dar
devuelve 15 diapositiva de los
desayunos profe gracias
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Chat de la reunién
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Algunos nutricionistas
recominendan por plato un
tercio de proteina . un tercio de
carbohidratos (1 sola hanina) y
un terco de verduras

devuelve I3 diapositiva de los
desayunos profe gracias
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Chat de la reunién

Con gusto Diego

Que hay en el plato de la carne
mango?

© pepno

DIEGO CALVO (lrvitado) 2

profe y ke queda tiempo para
todo €so...jajaja
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Chat de la reunién

Con qusto Diego

Paisita estas en tu sals

Coudia ra Quintero
Anguia v
Que hay en el plato de la carne
Almacenaba zanahorias  Almaceno las zanahorlas
y apios en un 4 aplos sumergidos en aguo 3 3 mango?
El oplo tarda 2 semanas /

contenedor
y los zanahorias

© pepino

hasta 1 mes
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@ Adolfo Valencia Hurtado
® (invitado) 2422

iExcelentel Muchas gracias.

@ DIEGO CALVO (nvitado) % a, 1
profe el comer frio o helado

que tan dafiino es

Martha Viviana Bemal Saavedra '3, Juan Sebastian Medina (invitado) & y Oevitacio)

ot
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DIEGO CALVD (lrm Aberto Restrepo Femandez %, Aleed: Travi

Martha Viviana excelente taller,
muchas geacias por tus
orientaciones , te agradezco si
nas envias al correo I

presentacion d 3 Mensajes nuevas
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