Desacelérese, Usted Come
Demasiado Rapido

Comer demasiado rapido es un problema comun. Llenarse
toma tiempo. jAprender a comer lentamente requiere practica!

Aqui tiene algunas sugerencias:

* Cuando come lentamente, se sentira satisfecho con porciones mas

pequefas y comerd menos.

, i eat slowly
* 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. N

* No coma répido porque otros estin w :
comiendo rdpido.

* 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. Aqui tiene un plan:

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

- Para cada seccion del plato, corte los
alimentos en esa seccién por la mitad.
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* Coma sdlo la primera mitad de cada seccién del plato, entonces

preguntese:

- ¢Cuénta hambre tengo ahora?

- ¢Tengo menos hambre que cuando empecé?
- ¢Estoy empezando a sentirme satisfecho?

+ Si larespuesta es si, deje de comer y guarde
el resto de su comida para mas tarde.

+ Silarespuesta es no, corte los alimentos ala
mitad otra vez. Continue comiendo.

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

* Si come todo, preguntese si estd satisfecho. Si
se siente demasiado lleno, entonces la préxima
vez que coma, intenta parar antes. Antes de
comer segundas porciones, espere 5 minutos y
luego preguntese las mismas preguntas

anteriores.
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