Elije comidas que contengan G“ia de
Alimentacion

Ejemplo de Menu

menos carbohidratos y grasas
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Colacion: pepino rallado con zanahoria

Comida

Se recomienda realizar actividad fisica
por lo menos 5 dias a la semana de
30 a 60 minutos.
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Bienvenid@ a esta

Guia de Alimentacion

La cual te va ayudar a adoptar un

_gd

(N Lo que debes
reducir o eliminar

Alimentos ricos en grasas saturadas, aztcar y sodio

En caso de “ansiedad por comer”

puede haber presencia de
hambre emocional

Aprende a identificar los sintomas:

estilo de vida mas saludable para i
revenir enfermedades corrF: li- * Mantequilla " Plzza Tener hambre “ome h'amblre
P . y . P ° Cremas ° Antojitos (emocional)
caciones de sobrepeso y obesidad. * Salchicha * Galletas de sabor
* Salami * Papas Fritas Aparece lentamente Aparece de repente
» Chorizo « Chocolate cuando no se ingiere aun después de
. * Jamon « Sopa enlatada alimento haber ingerido
Recomendaciones . P alimentos
» Botanas fritas * Manteca
Generales * Aceite en exceso * Mayonesa Se antoja cualquier Se antojan alimentos
» Cereal con azucar * Comida frita alimento hipercaldricos
. ®Yogurt de sabor ® Tamales
MI plato SaIUda ble * Fruta en almibar * Carnes grasas Te sientes bien Te da sensacién
* Margarina * Pasteles cuando comes de culpa
Asi debe estar conformado tu plato « Queso crema « Pan Dulce
Proteina * Hamburguesa ° Donas Facil de saciar Dificil de saciar
° Hot-dog °
AZI] car Diferentes nombres en El hambre emocional es un tipo de ansiedad
u’, las listas de ingredientes gue nos hace comer, no por hambre sino por

problemas personales como estrés,
depresion, tristeza, etc. Identificarla nos
ayudara mucho aentenderlay evitarla.
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\ Granos

® Cocinaal vapor, asado, hervido y horneado
(nofrito, capeado o empanizado).
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© Procurarealizar 5 tiempos de comida

(3 principalesy 2 colaciones). ii

o Establece tus horarios.

Fructosa cristalizada
Dextrina
Melaza

Caramelo

Jarabe de maiz
Azucar glass
Jugo de fruta

Glucosa

Azlicar morena
Dextranos

Néctar de agave

Cafa de azucar
Almidoén
Sacarosa

Sirope

Tu cuerpo esta tratando de decirte algo,

detente y ponte atencion.

Para evitar comer por hambre

emocional realiza actividades como:

® Leer
@ Salir a correr

@ Platicar con tus amistades

@ Hacer ejercicio

@ Bailar
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