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Trabajo Practico 22
  
Actividades

Alimentación consciente: Desayunos nutritivos vs. ultraprocesados.
Objetivos
El objetivo principal es que aprendas a manejar tu propia energía y a elegir lo que comes porque vos querés, en lugar de comer en "piloto automático" lo primero que encontrás en la cocina.
Para lograrlo, nos vamos a enfocar en tres metas clave:
· Desactivar el "piloto automático": Aprender a parar un segundo a la mañana para escuchar a tu cuerpo. La idea es que diferencies cuando tenés hambre real de cuando comés solo por aburrimiento, costumbre o porque estás mirando el celular.
· Convertirte en un "detective" de comida: Aprender a mirar tu desayuno para saber qué estás metiendo en tu cuerpo. Vas a poder distinguir fácilmente la comida real (frutas, huevos, avena) de los productos de paquete llenos de químicos, colorantes y azúcar oculta.
· Notar cómo te sentís: Descubrir cómo influye lo que comes en tu humor y en tus ganas de hacer cosas. Vas a notar que un desayuno nutritivo te da energía para toda la mañana, mientras que los ultraprocesados te dan un "subidón" rápido, pero te dejan cansado y con hambre al rato.


Actividades
1° 20 minutos
Análisis de videos acerca de alimentación consciente
 2° 60 minutos:
a. Charla y puesta en común
Esquema inicial de lo que aprendimos acerca de los alimentos
image1.png




