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B26

Desacelérese, Usted Come 
Demasiado Rápido
Comer demasiado rápido es un problema común. Llenarse 
toma tiempo. ¡Aprender a comer lentamente requiere práctica!

Aquí tiene algunas sugerencias: 

•	 Cuando  come lentamente, se sentirá satisfecho con porciones más 
pequeñas y comerá menos.

•	 Antes de comer, recuérdese de comer despacio y 
disfrutar cada bocado. Ponga un recordatorio en la 
mesa  para comer lentamente.

•	 Ponga su tenedor, cuchillo y cuchara  
en la mesa entremedio de cada bocado. 

•	 No coma rápido porque otros están  
comiendo rápido. 

•	 Aprenda a reconocer y responder a las primeras sensaciones de 
plenitud. Tan pronto como usted comienza a sentirse  
satisfecho, deje de comer,  y guarde lo que queda  
para la siguiente comida. Aquí tiene un plan:

·	 Use el folleto Elegir Alimentos Saludables para servirse  
un plato saludable. 

·	 Para cada sección del plato, corte los 
alimentos en esa sección por la mitad. 

•	 Make the best choices when you prepare or 

order foods.
·	 Select foods that are grilled, broiled,  

baked, boiled, roasted, poached, stir-fried,  

or steamed instead of fried.
·	 Add flavor to foods with herbs, spices, 

and low-fat seasonings — avoid using salt 

or seasonings containing sodium.
·	 Include vegetables, fruits, whole grains, fat-free 

or low-fat dairy products, and protein foods that 

provide fewer calories and more nutrients.

·	 Avoid preparing or ordering foods that are creamy, 

fried, breaded, battered, or buttered. Use small 

portions of dressings, syrups, dips, and sauces.

·	 Eat fewer foods that contain solid fats. The 

major sources of dietary fat are cakes, cookies, 

and other desserts (often made with butter, 

margarine, or shortening); pizza; cheese; 

processed and fatty meats (like sausages, 

hot dogs, bacon, ribs); and ice cream.

·	 Limit foods containing partially hydrogenated 

oils, a major source of unhealthy trans fats.

·	 Cut back on foods and drinks with added 

sugars or caloric sweeteners (sugar-sweetened 

beverages). Choose water, fat-free milk, 100% 

fruit juice, or unsweetened tea or coffee as 

drinks rather than sugar-sweetened drinks. 

•	 Do not skip Meals. Skipping meals can lead  

to cravings, low energy, and over-eating at the  

next meal.
•	 eat sloWlY! It takes about 20 minutes for our 

brains to register that we are full. Take time to  

enjoy the taste of the foods on your healthy plate.
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More	tips:	

Making Healthy Food Choices 
with a Healthy Plate

•	 ReDuces health Risks — Before you eat, think 

about what goes on your plate or in your cup, glass, or 

bowl. Vegetables, whole grains, low-fat dairy products, 

fruits, and lean protein foods are all great choices. 

Eating these foods can reduce risks of developing 

diseases such as obesity, heart disease, diabetes, and 

some types of cancer.

•	 iMpRoves poRtion contRol anD FooD 

choices — Food portions and food choices are very 

important for reaching and keeping a healthy weight. 
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Why	create	a	healthy	plate?

Fill ½ of your plate with non-starchy vegetables  and fruit

Fill ¼ of your  plate with lean protein (a 2–3 oz. cooked portion)

Fill ¼ of your plate with whole grains and/or starchy vegetables

Drink more water
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·	 Coma sólo la primera mitad de cada sección del plato, entonces 
pregúntese:

-	 ¿Cuánta hambre tengo ahora? 

-	 ¿Tengo menos hambre que cuando empecé? 

-	 ¿Estoy empezando a sentirme satisfecho?

w	 Si  la respuesta es sí, deje de comer y guarde 
el resto de su comida para más tarde.

w	 Si la respuesta es no, corte los alimentos a la 
mitad otra vez. Continúe comiendo.

·	 Pare otra vez cuando usted ha comido la mitad de 
su comida. Hágase las mismas preguntas.

·	 Si come todo, pregúntese si está satisfecho. Si 
se siente demasiado lleno, entonces la próxima 
vez que coma,  intenta parar antes. Antes de 
comer segundas porciones, espere 5 minutos y 
luego pregúntese las mismas preguntas 
anteriores.


