PREGÚNTELE AL DOCTOR

¿Por qué debería comer más seguido, aunque estoy intentando perder peso?

Agregar bocados a su menú diario, de hecho puede ayudarle a perder kilos

pero deben ser los bocados correctos.

Descarte las papas fritas con aderezo y elija las zanahorias y el apio.

Elija comidas que sacien su apetito que provean a su cuerpo de energía

y que brinden nutrientes importantes pero que no sean alimentos de alto contenido calórico.

Estas son algunos de los mejores bocados.

Bocados integrales y de alta fibra, que se traducen en energía.

Frutas y vegetales que le llenan pero que suman pocas calorías.

Las nueces y semillas tienen proteínas y así se sentirá lleno más tiempo.

Y los lácteos bajos en grasa, como el queso y el yogurt son una buena fuente

de calcio y proteínas.

La clave para incorporar bocados a un plan de pérdida de peso es la moderación, mezclado con comidas sabrosas y bajas en calorías.

