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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta flexitariana ha ganado popularidad en los últimos años gracias a su

enfoque en el consumo principalmente de alimentos vegetales, con la opción ocasional

de consumir carne y otros productos de origen animal. Este movimiento alimenticio

promueve una die

2. La dieta Flexitariana se enfoca en comidas basadas en plantas. Los alimentos que

se consumen principalmente son verduras, frutas, legumbres, semillas, frutos secos y

granos integrales. La carne o el pescado se consumen en menor cantidad, pero no son

excluidos

3. Un flexitariano es una persona que sigue una dieta vegetariana, pero de manera

flexible. Es decir, su alimentación se basa principalmente en alimentos vegetales,

pero también consume carne y productos animales ocasionalmente. La palabra

flexitariano proviene d

4. La dieta vegetariana se compone principalmente de alimentos basados en plantas

como frutas, verduras, legumbres, granos, semillas y nueces. Al no incluir carne,

pescado ni otros productos de origen animal, es esencial asegurarse de obtener

suficientes proteína

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿Qué alimentos se consumen en la dieta Flexitariana?

[ ] Bloque 2: ¿Cuál es la definición de flexitariano?

[ ] Bloque 3: ¿De qué manera se compone la dieta vegetariana?

[ ] Bloque 4: La dieta flexitariana: Una guía completa en formato PDF

[ ] Bloque 5: Un enfoque alimenticio equilibrado con la dieta flexitariana en PDF

[ ] Bloque 6: Cambia tu relación con los alimentos con la dieta flexitariana en PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 2: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 3: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 4: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y

Nutricion.


