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6 trucos para evitar los antojos

¿Está de antojo? Para esos antojos de media tarde que nos hacen buscar cualquier cosa grasienta y salada o procesada y dulce, pruebe estos seis trucos saludables para evitar el hambre entre comidas: 

1. Llénese de fibra. La fibra presente en los alimentos de origen vegetal aporta todo tipo de beneficios, incluyendo la capacidad de hacernos sentir llenos y satisfechos durante más tiempo. Si añade más frutas, verduras, granos integrales y legumbres a su dieta, consumirá fibra y esto le ayudará a evitar el hambre. 

2. Aumente la cantidad de proteínas. Las proteínas tardan más en ser digeridas que los carbohidratos, lo que sirve para suprimir el apetito. La carne, las aves, los mariscos, los productos lácteos bajos en grasa y las alternativas vegetales (como el tofu) son buenas fuentes de proteínas—los componentes básicos de los músculos y las células. Ventaja adicional: Consuma frijoles para obtener una doble porción de proteínas y fibra. 

3. Enfóquese en las grasas saludables. Las grasas insaturadas de origen vegetal son buenas para el corazón y la cintura. Al igual que la fibra y la proteína, la grasa puede ayudar a aumentar la saciedad y frenar los antojos durante más tiempo. El aguacate, las nueces y las semillas son algunos de nuestros alimentos favoritos ricos en grasas y son una excelente opción para los tentempiés. 

4. Hidrátese para tener éxito. Es fácil confundir el hambre con las necesidades de hidratación. La próxima vez que usted sienta la necesidad de comer un tentempié, combata su antojo bebiendo primero un vaso grande con agua. Luego espere 15 minutos antes de decidir si realmente tiene hambre. 

5. Aprenda a amar el desayuno. La frase "el desayuno es la comida más importante del día" tiene mucho mérito. Después de haber ayunado durante la noche y de haber agotado su energía, un desayuno completo que incluya fibra, proteínas y grasas saludables es una buena manera de tener energía durante el día.

6. Siga un horario al comer. Al igual que los beneficios de seguir una rutina de sueño consistente, si usted acondiciona su reloj corporal con un horario de alimentación puede obtener grandes beneficios. Piense en dos o tres tentempiés ligeros (como fruta, nueces o yogurt) para evitar los antojos entre comidas. Evite los retortijones del hambre para no comer en exceso. 


Más en línea

· USDA’s MyPlate 
CLB164_0921
image1.jpeg




image2.png
PacificSource




