
 

 

 

  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CONSEJOS PARA UNA DIETA EQUILIBRADA- LA CENA 
A fin de que las cenas complementen adecuadamente las comidas, es aconsejable 
planificarlas con antelación, a partir de la programación semanal o mensual de 
comidas. De esta manera, se evita la improvisación, que puede desembocar en la 
repetición de determinados alimentos para la comida de la noche o en el abuso de 
platos precocinados. Además, planificar los menús ayuda a hacer una compra más 
consciente de los alimentos que se necesitan realmente, lo cual facilita ahorrar y no 
despilfarrar los alimentos que no se han podido cocinar antes de que se hayan 
estropeado.  

Tienen que estar presentes los mismos grupos básicos que en la comida, hortaliza, 
farináceos integrales, alimentos proteicos, fruta fresca, pan integral y agua. 


