
TIPS PARA UN
TENTEMPIÉ
SALUDABLE



IMPORTANTE
PLANIFICAR

*MEDIAS MAÑANAS
*MEDIAS TARDES

*RECENAS



LO IDEAL
ES INCLUIR
SIEMPRE
PROTEÍNA

UN TENTEMPIÉ NO
DEBE EXCEDER LAS

200 KCAL



ELEGIR FRUTAS
VARIADAS Y
COLORIDAS

ÍNDICE
GLUCÉMICO

BAJO, MEDIO O
ALTO



TIPS
A LA HORA DE HACER

UN TENTEMPIÉ
SALUDABLE



TIP Nº1
planifica con

antelación lo que vas a
comer

ASÍ TE ASEGURARÁS DE
TENER A MANO

ALIMENTOS ADECUADOS
Y EVITARÁS CAER EN LA
TENTACIÓN DE COMER

COSAS INSANAS



TIP Nº2

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

MAGROS, PRODUCTOS
LÁCTEOS...

elige alimentos
sabrosos y saludables
para tus tentempiés



TIP Nº3
 

PIENSA EN QUÉ VAS A
COMER Y EN CUÁNTO

VAS A COMER Y EN LO
SALUDABLE QUE ES O NO

ES, ESE ALIMENTO

elige de forma
consciente



TIP Nº4

SABOREA CADA BOCADO,
FÍJATE EN EL SABOR, LA

TEXTURA Y LA
TEMPERATURA.

ADEMÁS, SI COMES
DESPACIO TE DARÁ TIEMPO
A NOTAR CUÁNDO EMPIEZAS

A ESTAR SACIADO

come despacio y
disfruta de lo que

estás comiendo



TIP Nº5

PON LA CANTIDAD EN UN
CUENCO O PLATO Y GUARDA
EL RESTO EN SU SITIO. ASÍ
CONSEGUIRÁS LIMITAR LAS

CANTIDADES

evita comer
directamente de la

bolsa o paquete



TIP Nº6

A VECES, TIENE RELACIÓN
CON UN ESTADO EMOCIONAL,

SI ESTAMOS SÓLOS,
ABURRIDOS, TRISTES,

ESTRESADOS, ENFADADOS...

identifica
por qué picas



TIP Nº7
 

EVITA PENSAR EN ELLA
COMO UN CONSUELO O UNA
FORMA DE TRANQUILIZARTE.
EN ÉSTE CASO, ES MEJOR
SALIR DE CASA Y HACER

ALGUNA ACTIVIDAD

piensa ellacomida
como tu combustible



TIP Nº8

COMER MIENTRAS HACES
OTRA COSA, NO TE PERMITE
CONCENTRARTE EN LO QUE
ESTÁS COMIENDO. PODEMOS
TERMINAR COMIENDO MUCHO

MÁS DE LO QUE
NECESITAMOS

intenta nocomer
mientras haces otra

cosa



TIP Nº9
 

¿TENGO HAMBRE
REALMENTE?

-REVISA QUE NO TE HAS
SALTADO NINGUNA COMIDA
-REVISA CUÁNDO BEBISTE
AGUA POR ÚLTIMA VEZ. A
VECES, LAS SENSACIONES

PUEDEN CONFUNDIRSE

antes de picar,
pregúntate:



SIGUE ESTA ESTRUCTURA

Tentempié : como ya hemos estado
trabajando o entrenando para media
mañana o mediatarde necesitaremos:
alimentos que nos den energía como
frutas/verduras o hidratos y proteína para
la masa muscular y saciar nuestro hambre
Elige un alimento de la columna izquierda
con uno de la columna derecha

Ejemplos: tortitas de arroz con lomo, Pan con
jamón serrano o pavo y queso, Fruta con
yogur ,Fruta con frutos secos, Cereales o
avena con yogur , Yogur con frutos secos,

zanahoria con hummus 



cuida qué comes
cuándo lo comes y
por qué lo comes

así evitarás ponerte
encima kilos de más



¿TRABAJAMOS POR
UNOS TENTEMPIÉS

SALUDABLES?

YO TE AYUDO!!!!!
 CAROLINA GARCÍA GARZÓN

carolinagarcia@entrenatushabitos.com
T. 697311099

Virginia Goñi, Dietista-Nutricionista (Col. NA00466)
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