NUTRICION

Indica cuales son tus principales fuentes de energia (kilocalorias) y haz una
valoracién critica de las mismas. éConsideras que son fuentes saludables?. ¢Es
equilibrado el reparto de la energia entre todas las comidas o hay alguna que se
lleve la mayor parte de la energia con diferencia (ej. El almuerzo supone el 70%
de la energia del dia)?

Indica cuales son tus principales fuentes de azlcar y haz una valoracion critica
de las mismas. Teniendo en cuenta que la Organizacién Mundial de la Salud,
recomienda que no se superen los 25 g/dia. de azucar afiadido (el que no esta
de manera natural en los alimentos, como en la fruta), écémo consideras que
es tu alimentacion respecto a la misma?

Indica cuales son tus principales fuentes de colesterol y haz una valoracién
critica de las mismas. ¢ Consideras que son fuentes saludables?.

Indica cudles son tus principales fuentes de grasas saturadas y haz una
valoracion critica de las mismas. ¢ Consideras que son fuentes saludables?.

Indica cuales son tus principales fuentes de sodio y haz una valoracidn critica de
las mismas. ¢Consideras que son fuentes saludables?. Teniendo en cuenta que
la Organizacion Mundial de la Salud, recomienda que no se superen los 5 g/dia.
de sodio, écomo consideras que es tu alimentacion respecto a la misma?

¢Como es tu proporcidn de macronutrientes respecto a las recomendaciones?
¢En cudl de las comidas cumples mas y menos con las mismas
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