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¢ COMER HASTA LLENARSE O HASTA REVENTAR?

Un estudio reciente (2020) demuestra que
cuando comemos hasta “no poder dar otro
bocado”, podriamos ingerir mas del 200%
de las calorias que hubiéramos consumido
al quedar comodamente llenos.

Una cosa es sentirse lleno, y otra, estar
incapacitado mecanicamente para dar otra
mordida (el famoso "botonazo").

Este tipo de escenarios son comunes en
los servicios de alimentos tipo buffet, donde
en lugar de verse como una oportunidad
para saber elegir tus alimentos, se vuelve
un reto de ver cuanta comida se puede
engullir.

Ademas, cuando estamos con un grupo de
personas, nuestra conducta alimentaria se
ve alterada y tendemos a comer entre un
40 a un 70% mas de lo que normalmente
comemos.

El estudio en cuestion muestra que, si nos
"esforzamos" a comer pasada la sensacion
de estar comodamente satisfechos, hasta
llegar a la imposibilidad de introducir mas
alimento, facilmente podemos ingerir el
doble de las calorias que nos corresponden
en un dia.
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Para evitar la
alimentos, aqui
recomendaciones:

ingesta exagerada de
te dejamos algunas

Jamas empieces por el postre. Suena
muy "légico”, ¢no? Estos alimentos
son de Ilos considerados denso-
caldricos.

'i- Consume suficiente proteina. Ademas

de sus funciones bioldgicas, es la
macro molécula que mas ayuda con la
saciedad (sentirse satisfecho) y es
muy probable que consumas menos
calorias, a que, si intentas satisfacer el
hambre con arroz, por ejemplo.

'i' Mejor, comparte el postre, pues asi
consumen menos calorias tu y tu

acompafante.
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