CREA TU PLATO BALANCEADO
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IMPORTANTE

Esta plantilla te dara una idea de como distribuir tu plato de comida, trata usarla a
la hora de preparar y servir tus alimentos.

El tamano de tu plato también es importante, la idea es que uses platos medianos
y comas hasta cuando te sientas satisfecha, no hasta sentirte super llena.

Imagina que tu estomago debe llenarse hasta un 80%, cuando sientas que
has alcanzado ese nivel de saciedad, lo ideal seria parar de comer si aun
te queda comida en el plato.

Debes irte acostumbrando a conectar con tu $
cuerpo y con las sefiales de saciedad, por esote
recomiendo que comas despacio y sin distracciones.
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