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10 Consejos para alimentar su ajetreada vida 

Probablemente usted come mucho afuera—

existen opciones inteligentes de todo tipo para 

una vida ajetreada, ya sean comidas para lle-

var, comidas en el centro comercial, la cafetería 

de la oficina o en un restaurante. 

1. Piense de antemano y planifique

donde va a comer. Busque lugares que 

tengan un menú amplio y variado. Si 

un día escoge comer carne en la cena, 

intente escoger pescado al día 

siguiente. 

2. Planifique sus opciones. Coma un

desayuno y almuerzo liviano si piensa 

comer algo especial en un restaurant 

por la noche. 

3. Elija carnes asadas o a la parrilla en

vez de carnes fritas para evitar el 

consumo de grasa en exceso. 

4. Ordene porciones para niños o

aperitivos en vez de los platos 

principales para una cena mas liviana. 

5. Si elige un plato principal,

compártalo con un amigo o llévese la 

mitad a la casa para otra comida. 

6. Coma regularmente. Saltarse las

comidas, sobre todo el desayuno, 

puede conducir a una sensación de 

hambre descontrolada, causando 

sobre ingestas frecuentes. 

7. Añada color, sabor y nutrientes a sus

emparedados agregándoles tomate, 

lechuga, pimiento y otros vegetales. 

8.Pida que le sirvan las salsas y los 

aderezos aparte. Así podrá controlar 

mejor sus porciones. 

9.En lugar de las papas fritas, escoja 

una papa asada como acompañante; 

en lugar de un refresco, escoja agua 

como bebida. 

10.Comparta su postre con sus 

acompañantes para evitar comer más 

de lo necesario. 

Comprando con 

inteligencia en el 

supermercado 

ALIMENTE SU CUERPO ANTES 

DE COMPRAR: 

El hambre es una razón 

común para comprar mas de 

lo necesario. Coma una 

merienda balanceada antes 

de ir de compras como unas 

galletas por soda con un vaso 

de leche. 

COMPRE EN EL PERIMETRO 

DE LA TIENDA PRIMERO: 

Generalmente, los alimentos 

que son mejores para usted 

están los márgenes de la 

tienda: frutas, verduras, pan, 

lácteos, carnes y pescados. 

Luego compre de los pasillos 

del supermercado aquellos 

otros alimentos necesarios. 

De esta manera logra evitar 

comprar mas de lo necesario. 
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