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Plan de preparacion
personal

Objetivo: El Plan de preparacion personal ofrece una vision general de tu dieta.

Una vez que comprendas como comes actualmente y decidas como comeras en el futuro, disfrutaras de una fabulosa
experiencia nutricional personalizada.

Esquema: Los pasos 1-3 detallan tus habitos alimenticios actuales, y los pasos 4-6 te llevaran a tus planes de dieta futuros.

Paso 1: Establece tus objetivos dietéticos

Paso 2: Crea un diario alimenticio con TODO lo que comes
durante una semana.

Ejemplos de diario alimenticio:

. Una lista escrita de comidas y tentempiés
Il. Fotos de comidas y tentempiés
[1l. Aplicaciones de diario alimenticio

IV. Un gréafico digital de comidas en un teléfono o un ordenador

Recordatorio:

Bebe agua
Fecha Viernes F|_gura 2a: _ S -
12 de diciembre de 2025 Ejemplo de tabla digital de diario alimenticio para las
comidas del viernes
Desayuno Tostada de aguacate
+ café
Aperitivo Granada
Almuerzo Arroz y berenjena + agua con
limén
Cena Pasta de coliflor + vino tinto
Recordatorio:

Una semana puede ser de lunes a viernes, de domingo a
sabado, o del jueves 1 de enero al jueves 8 de enero

Paso 3: Analiza tu diario de alimentacion

Figura 3a: Plantilla de analisis de nutrientes

Fecha Alimento Calorias Hidratos Anadidos Sodio Grasa| Proteinas Cafeina Alcohol Datos
de s

carbono .
Azicar Fuente
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Figura 3b: Ejemplos de analisis nutricional con tostada de aguacate + café

Recordatorio:
Incluye los nutrientes relevantes. Por ejemplo, no incluyas una
columna para el alcohol si no has consumido nada

Fecha Alimento Calorias :idratas Anadidos Sodio Grasa | Proteinas Cafeina Alcohol Datos
e s
carbore Azicar Fuente
Viernes Tostada de aguacate
12 de diciembre, ® Ingrediente n.° keal g g mg g g mg g Nutricién
2025 1:1/2 etiqueta
aguacate
pequefio
keal g g mg g o] mg o] wegman
® Ingrediente s.com
n® 2: 12
cebolla roja
keal g g mg g g mg o] Nutricion
® Ingrediente n.° etiqueta

3: 1 rebanada

de pan Dave's

Killer Good

Seed




Fecha Alimento Calorias Hidratos Anadidos Sodio Grasa | Proteinas Cafeina Alcohol Datos
de s
CEILoRC Azicar Fuente
Café
® Ingrediente n.° keal g g mg g g mg g Etiqueta
1: Café nutricional
instantaneo
Nescafé
* Ingrediente keal g 9 mg 9 g mg ] Etiqueta
n°2:3 nutricional
Sobres de
Splenda
* Ingrediente n.° keal g 9 mg 9 g mg ] Etiqueta
nutricional
3: un poco de
crema de leche
de avena
Totales Desayuno keal g g mg g g g g

Figura 3: Analisis nutricional del desayuno




Paso 4: Planifica los recursos que necesitas y tu presupuesto

Ejemplo de objetivo y plan personalizados:

Objetivo n.° 1: aumentar la ingesta diaria de proteinas Y reducir el
consumo de alcohol

+ gramos de proteina - gramos de alcohol

Enfoque n.° 1: comer mas legumbres Y beber menos vino

Plan: comprar legumbres Y beber menos vino + aumentar el Recordatorio:

consumo de bebidas isotonicas Esto debe basarse en TUS objetivos dietéticos y ahorrar
dinero para la compra.

Paso 5: Preparacion de comidas

Determina la estructura de la
preparaciéon de comidas:

«¢ Quiero planificar para un dia o para una semana? ;O para un fin de
semana?»

«Esto es nuevo para mi. Quiza me ayude empezar por
planificar lo que voy a comer un dia: desayuno, almuerzo,
la cena y los tentempiés»

«Después de ir probando, ampliaré mi

Recordatorio:
Preguntate
Paso 6: {Vamos de compras!
Mantén el orden con un «Tengo que hacer una lista de la compray.

plan de la compra

«También tengo que llevar un control de todo esto; usaré un calendario».

«Quiza tenga que plantearme comprar otras herramientas que me ayuden a
organizarme. Pero, para empezar, voy a utilizar las que ya tengo en el
movil, como las aplicaciones para tomar notas».



