


NUTRITION PLAN

“APRENDE A ELEGIRY COCINAR
SALUDABLE"

iConvierte el conocimiento en accion!
Te invitamos a nuestro Taller

aprendas a tomar mejores decisiones
sobre los alimentos que consumes y su
impacto en tu salud. En este taller, no
solo comprenderas la composicion de
los alimentos, sino que también
descubriras coOmo elegir opciones mas
saludables y aplicarlas en la cocina.



cQue aprenderas?

1.-Diferencias entre los endulzantes y su impacto en la
salud.

2.-CoOmo identificar los distintos tipos de azucar en
etiquetas nutricionales. Reemplazos saludables vy

equivalencias en la cocina.

3.-Aporte de macronutrientes y como equilibrar una
comida saludable.

4.-Tipos de aceites y grasas: ;cuales son las mejores
opciones?

5.-Harinas, granos y su efecto en la digestion y la salud.

6.-Cantidad y calidad de proteinas segun tu objetivo
nutricional.




Ademas, como parte del taller, realizaremos una
evaluacion de composicion corporal con InBody,
lo que te permitira conocer tu porcentaje de
grasa, masa muscular y otros indicadores clave
para personalizar aun mas tu alimentaciony
entrenamiento.

También recibiras material educativo exclusivo
con toda la informacion del taller para que
puedas aplicarla en tu dia a dia. Te
recomendamos traer papel o cuaderno para
tomar apuntes.

Detalles del evento
? Ubicacién: Suarez Mujica 950
@® Horario: 10:30 - 13:30

iReserva tu cupo y aprende a transformar tu
alimentacion de manera practica y efectiva!
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