




7 Consejos para Comer Saludablemente Fuera de Casa
Todos sabemos que comer fuera de casa puede ser un problema si queremos tener una alimentación saludable, pero seamos realistas. Ya sea porque tenemos una agenda apretada, por asistir a una reunión deseada o por la falta de interés en usar la cocina, el atractivo de la comida deliciosa—y muchas veces rápida—hace que consumamos más calorías, sodio, grasa e ingredientes ocultos. A menos de que pongamos en práctica estas siete estrategias:  
1. Decida el menú de antemano. Una de las maneras más sencillas de saber lo que vamos
a comer es decidir dónde vamos a comer. Realice una búsqueda de restaurantes locales, consulte los menús en línea y decida cuál es la mejor selección de comida antes de salir
de casa. 
2. Comparta las porciones. Aproveche la oportunidad para compartir su comida con
sus amigos, parientes o incluso su pareja. Esto le permitirá reducir las porciones gigantes
y seguramente todos sus acompañantes disfrutarán de la ocasión aún más. 
3. Tenga cuidado con las bebidas. Los refrescos de soda, la cerveza y los cócteles pueden agregar cientos de calorías a su comida sin tener un efecto en la sensación de plenitud.
En vez de ello, pida agua mineral con cítricos o una taza de café o té caliente. Si usted tiene ganas de una bebida más robusta, pregunte al mesero si ofrecen opciones de
bajas calorías. 
4. Duplique los vegetales. Si usted tiene la costumbre de dejar limpio su plato, utilice ese impulso como una ventaja. Limite su orden a vegetales realmente nutritivos. Pida vegetales asados, salteados o al vapor que no tengan almidón en vez de pasta, arroz o papas. Así podrá reducir automáticamente las calorías sin afectar el sabor.  

 
5. Aléjese de la canasta de pan. Mientras más hambre tenga, más difícil será rechazar la comida gratuita. Para evitar que usted llegue muy hambriento al restaurante, coma un refrigerio ligero antes de salir (nueces, por ejemplo) o rechace los palitos de pan o los totopos con salsa tan pronto como se siente en la mesa. Usted puede hacerlo.   
6. Olvídese del postre. Cuando el mesero retire los platos de la comida, hágase una sencilla pregunta: "¿Me siento lleno?". Si usted es honesto consigo mismo, le será más fácil decir adiós al pastel de doble chocolate con helado adicional. Si al regresar a casa usted tiene ganas de comer postre, termine la noche con una refrescante bola de sorbete, un pedazo pequeño de chocolate o un puñado de bayas frescas.  
7. Recuerde la caja. Este es un viejo truco para las personas que están controlando su consumo de calorías: Al ordenar la comida, pida al mesero que también le traiga una caja para llevar. Coloque la mitad de su platillo en la caja tan pronto como llegue y lléveselo a casa para disfrutarlo después. 

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness—CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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