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PLANIFICA CON
ANTELACION LO

ASi TE ASEGURARAS DE
TENER A MANO
ALIMENTOs ADECUADOS
Y EVITARAS CAER EN LA
TENTACION DE COMER




ELIGE ALIMENTOS
SABROSOS Y SALUDABLES
PARA TUS TENTEMPIES

NS Ay

LLENA LA NEVERA DE
ALIMENTOS sALUDABLES
COMO FRUTAS VARIADAS
Y COLORIDAS, EMBUTIDOS

MAGROS, PRODUCTOS

L ACTEOS..




PIENSA EN QUE VAS A
COMER Y EN CUANTO
VAS A COMER Y EN LO
SALUDABLE QUE ES O NO
ES, ESE ALIMENTO

QI
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DISFRUTA DE LO QUE
ESTAS COMIENDO
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SABOREA CADA BOCADO,
FIJATE EN EL SABOR, LA
TEXTURA Y LA
TEMPERATURA.
ADEMAS, S| COMES
DESPACIO TE DARA TIEMPO
A NOTAR CUANDO EMPIEZAS

A ESTAR SACIADO




TIP N°5
EVITA COMER

DIRECTAMENTE DE LA
BOLSA O PAQUETE

- , w -
% ‘ -

PON LA CANTIDAD EN UN
CUENCO O PLATO Y GUARDA
EL RESTO EN sSU SITIO. ASi
CONSEGUIRAS LIMITAR LAS

CANTIDADES




TIP N°6
IDENTIFICA
POR QUE PICAS

A

A VECES, TIENE RELACION
CON UN ESTADO EMOCIONAL,
S| ESTAMOS sOLOsS,
ABURRIDOS, TRISTES,
ESTRESADOS, ENFADADOS..




TIP
PIENSA ELLAC

EVITA PENSAR EN ELLA
COMO UN CONSUELO O UNA
FORMA DE TRANQUILIZARTE.

EN ESTE CASO, ES MEJOR

SALIR DE CAsSA Y HACER

AL GUNA ACTIVIDAD
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COMER MENTRAS HACES
OTRA COsA NO TE PERMITE
CONCENTRARTE EN LO QUE
ESTAS COMENDO. PODEMOS
TERMINAR COMIEENDO MUCHO

MAS DE LO QUE
NECESITAMOS




TIP N°9
ANTES DE PICAR,
PREGUNTATE:

¢ TENGO HAMBRE
REALMENTE?
-REVISA QUE NO TE HAS
SALTADO NINGUNA COMIDA
REVISA CUANDO BEBRISTE
AGUA POR ULTIMA VEZ. A

VECES, LAS SENSACIONES
PUEDEN CONFUNDIRSE
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SIGUE ESTA ESTRUCTURA

Tentempié Saludable

Combina a tu gusto con las opciones

opc©

Opcion 4

Tentempié : como ya hemos estado
trabajando o entrenando para media
Mmanana 0 mediatarde necesitaremaos:
alimentos que nos den energia como

frutas/verduras o hidratos y protei

la masa muscular y saciar nuestro

Na PAro
nambre

Elige un alimento de la columna izquierda

con uno de la columna derecha

Ejemplos: tortitas de arroz con lomo

. Pan con

jamon serrano o pavo Yy queso, Fruta con
yogur ,Fruta con frutos secos, Cereales o
avena con yogur , Yogur con frutos secos,

zanahoria con hummus



CUIDA QUE CO

MES

ASI EVITARAS PONERTE
ENCIMA KILOS DE MAS

Q)
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