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Febrero:
Controle los antojos

Para esos antojos del mediodía, ¿por qué no llenarse de fibra? Las frutas, los vegetales, los cereales integrales y las legumbres ayudan a controlar el hambre. #comerbien 

Para evitar la tentación de los bocadillos cargados de carbohidratos, consuma muchas proteínas. Los alimentos ricos en proteínas no sólo son importantes para el desarrollo de los músculos, sino que también tardan más tiempo en digerirse que los carbohidratos, lo que hará que usted se sienta lleno durante más tiempo. #comerbien 

Para #comerbien, aliméntese con grasas saludables. Las grasas insaturadas de origen vegetal son saludables para el corazón y bajas en calorías. Para su próximo tentempié, corte un aguacate o coma un puñado de nueces o semillas. #mejoresrefrigerios

[bookmark: _GoBack]¿Cree usted que está comiendo demasiados refrigerios? Beba más agua. La próxima vez que tenga un antojo, beba un vaso grande de agua y luego espere 15 minutos. #comerbien #hidratarse

¿Tiene demasiada hambre antes del mediodía? Un desayuno completo que incluya fibra, proteínas y grasas saludables es una buena manera de mantener la energía durante el día. #comerbien 

Si usted es un amante de los refrigerios, ponga un horario para ellos. Los refrigerios saludables evitan que nos sintamos hambrientos, lo que puede llevar a los excesos a la hora de comer. #comerbien #mejoresrefrigerios
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