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SINOPSIS 




			 




			La doctora Magda Carlas nos presenta un sencillo manual con hábitos para incorporar a nuestro día a día y conseguir perder esos kilos de más. Numerosos estudios demuestran que las dietas no funcionan, es mucho más importante llevar una vida saludable cada día, aprendiendo que la clave está en saber ser flexible, evitando la radicalidad en la dieta, algo que puede ser contraproducente. 




			En este libro aprenderemos a autoexplorar y analizar nuestros hábitos, descubriremos aquello que hacemos mal y obtendremos las herramientas necesarias para incorporar pequeños cambios en nuestro día para mejorar nuestro peso y nuestra salud. 
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				A todas aquellas personas que,  


				injustamente, tienen que estar siempre pendientes  


				de su dieta para no aumentar de peso. 




				 




				A mi hija Nadia, para que cuide siempre su dieta,  


				aunque no tenga problemas de peso. 


			




	 


	 	

	 



			 




 
INTRODUCCIÓN 




			 




			1. El sobrepeso: un problema «in crescendo»




			 




			Hay que reconocerlo: el problema del sobrepeso nos sobrepasa. Y desde varios frentes. Uno es que, a pesar de estar en la época en la que más información se da al respecto y más pedagogía se intenta transmitir, las cifras de sobrepeso y obesidad no paran de aumentar. Las escuelas están introduciendo, por fin, la dietética —lo que significa que los menús escolares se cuidan—, los productos sanos están de moda, los restaurantes hablan de calorías y, en definitiva, el tema de la alimentación sana está cada vez más presente. No solo eso. Cada vez hay más acciones por parte de la administración, en todos los ámbitos, para paliar el sobrepeso. Desde noviembre de 2018, por ejemplo, en este país se ha decidido adquirir una sistemática de etiquetaje en los alimentos (nutriscore) para que los consumidores puedan escogerlos con más criterio (https://www.aecoc.es/articulos/claves-para-entender-el-etiquetado-nutriscore). 




			Además, se ha pactado con la industria alimentaria rebajar las dosis de azúcar y grasa de los alimentos; aun así, las tasas de sobrepeso no disminuyen. Todas estas «medidas» son insuficientes. 




			Otro aspecto importante es que, desde hace muchísimos años, en todos los medios de comunicación el sobrepeso se ha convertido en un tema recurrente, podríamos decir que hasta casi agobiante. Es seguramente el tema más popular dentro del universo de la nutrición y uno de los problemas sanitarios que más interés suscitan. Tanto es así que se llega a veces a la frivolización más absoluta de algo que es realmente serio. La cantidad de teorías, dietas, normas y similares que surgen cada año, en muchas ocasiones sin la más mínima base científica, para tratar el sobrepeso nos demuestra que es un tema que no controlamos. El sobrepeso y la obesidad no son problemas estéticos, son problemas de salud. Y son problemas no resueltos. 




			Esta es la gran paradoja: grandes titulares que hablan del sobrepeso que conviven al unísono con un incesante aumento del exceso de peso. Es evidente que no existe, por el momento, una solución fácil. 




			En realidad, no solo es un fenómeno que ocurre en este país. La obesidad es la enfermedad cardiometabólica más prevalente del mundo. En España más de un 55% de la población tiene problemas de peso. Hay estudios que predicen que en 2030 el 30% de la población española será obesa. Y, lo que es peor, la obesidad infantil no para de crecer. Según el estudio ENPE (Encuesta Nutricional de la Población Española), realizado entre mayo 2014 y mayo 2015, la obesidad en personas menores de 25 años en España ha aumentado un 3,5% en los últimos dieciocho años. ¿Qué es lo que pasa realmente? 




			Hay múltiples teorías al respecto, pero es evidente que no hay una certeza. Por supuesto, la dieta tiene un papel fundamental, pero también se habla de disruptores metabólicos (sustancias de origen externo que alterarían el funcionamiento normal del metabolismo), de exceso de sedentarismo, de genética, de contaminantes, de problemas en la microbiota (flora) intestinal... El sobrepeso y la obesidad no dependen únicamente de la dieta, pero obviamente supone un punto clave. 




			Es por ello por lo que año tras año surgen en el mercado cientos de dietas de lo más variopintas. Desde las más equilibradas a las más absurdas, pasando por alimentos milagro, superalimentos, bebidas desintoxicantes, menús depurativos y la más amplia gama de remedios adelgazantes. Pero incluso así, con tanto arsenal adelgazante, no solo no se ha logrado acabar con este problema, sino que ni siquiera se ha conseguido mejorar. Por desgracia, la eficacia de las dietas es muy limitada y hay multitud de estudios que así lo indican. 




			En general, los científicos están de acuerdo en que hay que abordar el tema del sobrepeso de una manera global. ¿Con dieta? Sí, pero también con actividad física, con un control del entorno, con tener en cuenta el aspecto psicológico o con cuidar los hábitos de vida, entre otros factores. Los kilos no solo son cuestión de dieta. Y cuando hay un sobrepeso u obesidad claros, es siempre un profesional quien debe saber manejar todo lo anterior. Desde luego, es un profesional quien debe instaurar la posible dieta, si es que es necesario.  




			 




			2. ¿Quién tiene que perder peso? 




			 




			En principio, la respuesta a esta pregunta es «toda persona que no tenga un peso sano». Es decir, quien tenga un peso que indique que hay más grasa corporal de la que sería deseable para mantener su salud en perfecto estado. Porque no hay que olvidar que el problema del sobrepeso es el exceso de grasa. 




			Aunque parezca sencillo, no siempre es fácil saber si se tiene que adelgazar o no. De entrada, porque es difícil saber qué cantidad de grasa tenemos realmente. El IMC (índice de masa corporal) solo tiene en cuenta el peso. Por lo que es posible que mucha gente con un IMC superior a 25, pero con una gran masa muscular, por ejemplo, no tengan una dosis de grasa superior a la deseable. De la misma manera, también es posible que una persona de más de 65 años con un IMC de 25 tenga más grasa de la deseable. 




			Claro, es evidente que cuando nuestro IMC es superior a 26 y va aumentando, hay que bajar peso, y que hay que hacerlo de manera urgente cuando el IMC es superior a 30. Ahora bien, también se puede tener un peso más o menos sano y haber aumentado repentinamente en poco tiempo unos kilos, por ejemplo. Eso sí, sería deseable ver cuál ha sido la causa de ese incremento e intentar recuperar el peso anterior. 




			En ocasiones, aunque solo haya un ligerísimo sobrepeso, será recomendable adelgazar para mejorar algunas enfermedades. Este es el caso, por ejemplo, de quien debe adelgazar aun teniendo un peso por debajo de 26 de IMC, porque tiene un grave problema óseo en la columna vertebral, en la cadera, en la rodilla, etc. Otro caso sería la persona a la cual se le ha aconsejado adelgazar porque sufre una hipertensión; y es que ya se sabe que con pequeñas pérdidas de peso se pueden apreciar importantes mejorías en este aspecto.  




			Sea como sea, es importante que se quiera perder peso, básicamente, para mejorar la salud. Recordando que dicha pérdida no siempre equivale a mejorar la figura. Pues a veces el teórico peso estético no es un peso sano, y el peso sano, a su vez, es posible que no sea estético. 




			Si hay dudas a este respecto, lo mejor es consultar con un profesional y no empezar ninguna estrategia sin el asesoramiento adecuado. 




			 




			3. ¿La dieta es inevitable? 




			 




			La respuesta es «no siempre». Justamente porque el sobrepeso es multifactorial, la solución no tiene por qué pasar por el seguimiento de una dieta. La verdad es que cuando se quiere perder poco peso, puede ser suficiente el mejorar los hábitos de vida que incluyen, sobre todo, hábitos dietéticos y el ejercicio. Una modificación de los hábitos sí que suele ser inevitable. A menudo, se pueden producir pequeñas pérdidas de peso simplemente mejorando ciertas (malas) costumbres que tenemos en la mesa, en la cocina, a la hora de hacer la compra o en el restaurante. Y este es el objetivo de este libro: ayudar a bajar peso modificando los hábitos cotidianos y el estilo de vida. La ventaja es que, con dieta o no, estos cambios en nuestra cotidianeidad siempre ayudarán a que estemos mejor. Es posible que no sean suficientes para llegar al peso óptimo, pero lo que es seguro es que nos ayudarán en cuanto a calidad de vida. 




			En realidad, realizar una revisión minuciosa de nuestros hábitos dietéticos es una tarea bastante compleja. No hay que olvidar que la forma de comer viene condicionada por muchísimos factores y que la percepción de «normalidad» en temas de alimentación puede ser muy distinta de una persona a otra. La tradición, la dieta familiar, la economía, el entorno o la ubicación son solo algunos de los factores que pueden influir en nuestra forma de comer. 




			De ahí que, antes de lanzarnos a cualquier «dieta aventura», puede ser muy práctico revisar nuestros pequeños hábitos cotidianos. Evidentemente, no es una garantía para llegar al peso deseado, si bien la calidad de nuestra dieta aumentará ostensiblemente. 




			Además, la efectividad de la dieta es más que discutible. A pesar de que sigue siendo una herramienta básica en el tratamiento del sobrepeso, su efectividad a largo plazo no es precisamente la deseada. Los motivos son diversos pero entre ellos destaca el abandono progresivo de la dieta, la adaptación del metabolismo, una disminución de la efectividad a medida que se va perdiendo peso, etc. 
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			4. Objetivos de «La dieta puede esperar» 




			 




			Lo que pretende, ante todo, este manual es que antes de iniciar cualquier tipo de dieta adelgazante se haga un minucioso examen de nuestros hábitos dietéticos. Hábitos que no constituyen ningún misterio, pero que muy a menudo pasan desapercibidos o los integramos dentro de nuestra «normalidad dietética» sin saber que, a lo mejor, dejan mucho que desear.  




			Por otro lado, el hecho de hacer esta pequeña revisión dietética puede ser una buena ayuda para el profesional médico al que se recurra para tratar el posible problema de peso. No hay que olvidar que una buena revisión de hábitos dietéticos requiere un tiempo que no siempre posee el facultativo. 




			Otra utilidad, incluso para las personas con normopeso, es que el examen de nuestros hábitos hará que nos concienciemos de que (con mucha probabilidad) nuestra dieta puede mejorar en calidad y equilibrio. Es más, el hecho de tener un peso sano no significa que nuestra dieta sea correcta. Ni siquiera equilibrada. 




			Y, por supuesto, dentro de los objetivos está el de dar información nutricional para que la población sea cada vez más consciente de que es fundamental saber qué se está comiendo, cómo y por qué. Alimentarnos no es un acto banal y repetitivo para sobrevivir. Lo que comemos condiciona —queramos o no— la salud, nuestro físico y muchas facetas de nuestro bienestar.  




			 




			5. ¿A quién va dirigido «La dieta puede esperar»? 




			 




			Básicamente, a las personas con exceso de peso. En especial a las que con un pequeño o moderado exceso de peso han decidido iniciar su propia aventura adelgazante. Que quede claro que este libro no sustituye la labor de un profesional, pero sí puede ayudar. 




			También a las personas con sobrepeso que detesten el tema dieta porque su estilo de vida, su dinámica diaria, etc., no les permite seguir una. O a las que estén ya muy cansadas de seguir una dieta tras otra, o, simplemente, a las que no les guste el tema dieta, sin más. 




			No es infrecuente que las personas que siguen una dieta desde hace muchísimo tiempo vayan cayendo en errores sutiles que, poco a poco, se van instaurando y hacen perder efectividad a dicha dieta. Con el inconveniente de que, además, estas personas llegan a convencerse de que hacer dieta no da resultados. 




			Desde luego, no están exentas todas las personas que tienen un peso sano pero que quieren aumentar la calidad de su dieta. El hecho de revisar sus pequeños hábitos y de tener más información repercutirá, sin duda, en una mejora de la calidad y el equilibrio de su dieta y, por ende, de su vida. 




			Tampoco podemos olvidarnos de los profesionales del universo sanitario que quieran ayudar a sus pacientes a comer mejor, aunque no presenten grandes problemas de sobrepeso. Obviamente, también va dirigido a todas aquellas personas que necesiten, por su patología, perder peso. El presente libro puede complementar de manera sencilla toda su anamnesis y ayudar a que el paciente sea más conocedor de sus propios errores a la hora de comer. Estas páginas supondrán, en muchos casos, un ahorro de tiempo para el profesional que trate el sobrepeso. 




			

	 


	 	

	 



			 




 NO TODO EL MUNDO PUEDE NI DEBE ESTAR DELGADO.




			PERO CASI TODO EL MUNDO PUEDE MEJORAR SU PESO, SI ASÍ LO DESEA.


	 


	 	

	 



			 




 
PARA LOS QUE 




			
TIENEN PRISA 




	 


	 	

	 



			 




			A continuación se muestran las preguntas que aparecen al inicio de cada capítulo, esto es, el cuestionario íntegro. Si a algunas de las cuestiones o afirmaciones la respuesta es afirmativa, valdrá la pena leer el capítulo correspondiente. De esta manera, podemos ir directamente a lo que resulta más problemático para nuestra dieta. 




			 




			Capítulo 1: Los horarios 




			 




			1. ¿Transcurren más de 4 horas sin ingesta alguna entre desayuno y comida? 




			2. ¿Transcurren más de 4 horas sin ingesta entre comida y cena? 




			3. ¿Cena más tarde de las 22.00 h? 




			4. ¿Tiene unos horarios irregulares? 




			5. ¿Cree que el tema de los horarios es irrelevante? 




			 




			Capítulo 2: La forma de comer 




			 




			1. ¿Llega con muchísimo apetito a las comidas? 




			2. ¿Come siempre con ansiedad aun sin tener apetito?  




			3. ¿Come en menos de 15 minutos? 




			4. ¿Come en cualquier sitio menos en una mesa? 




			 




			Capítulo 3: Las cantidades 




			 




			1. ¿Desconoce qué es una ración normal de comida y tiene sobrepeso?  




			2. ¿Cree que las cantidades son iguales para todos los miembros de la familia?  




			3. ¿Las cantidades varían según el apetito o el día? 




			4. ¿Sigue la filosofía de que más vale que sobre que no que falte?  




			5. ¿Nunca se ha fijado en este aspecto? 




			 




			Capítulo 4: La condimentación 




			 




			1. ¿Para aliñar utiliza aceite de oliva virgen y cuanto más, mejor? 




			2. ¿Solo utiliza aceite, pero no sabe en qué cantidad? 




			3. ¿Para aliñar utiliza solo salsas light? 




			4. ¿Cree que el condimento no es importante? 




			 




			Capítulo 5: Las cenas 




			 




			1. ¿Cena cada noche delante de la TV e improvisa el menú?  




			2. ¿Cena tardísimo y seguramente en exceso? 




			3. ¿Toda la familia cena lo mismo, pero tiene sobrepeso? 




			4. ¿A la hora de cenar es cuando tiene más apetito? 




			 




			Capítulo 6: El fin de semana 




			 




			1. ¿Se cuida durante toda la semana y no consigue perder peso?  




			2. ¿Aumenta de peso y no se pasa nunca, excepto el fin de semana?  




			3. ¿Come bien siempre, excepto el fin de semana que baja un poco la guardia?  




			4. ¿Sigue una dieta y no consigue bajar de peso? 




			 




			Capítulo 7: Las bebidas 




			 




			1. ¿Toma bebidas refrescantes con asiduidad? 




			2. ¿Considera los zumos de fruta bebidas ligeras? 




			3. ¿Bebe vino normalmente porque va bien para el corazón? 




			4. ¿Considera que lo básico en el total de calorías diarias es la dieta sólida? 




			 




			Capítulo 8: La planificación 




			 




			1. ¿Es de las personas que improvisan cuando van a comprar?  




			2. ¿Repite el mismo menú toda la semana? 




			3. ¿Improvisa a la hora de preparar la cena o comida? 




			4. ¿Tiene sobrepeso y no planifica nada porque no hay tiempo? 




			 




			Capítulo 9: El sedentarismo 




			 




			1. ¿Cuida la dieta pero no es amante del ejercicio? 




			2. ¿Aumenta de peso pero no ha cambiado la dieta, solo su ritmo de vida? 




			3. ¿No cuida la dieta pero anda cada día una hora? 




			4. ¿El trabajo le impide tener tiempo para hacer ejercicio? 




			

	 


	 	

	 



			 




 
TENER EL PESO ADECUADO  




			
NO SIGNIFICA SEGUIR UNA DIETA SANA. 




			

	 


	 	

	 



			 




 
PEQUEÑO MANUAL PARA REVISAR NUESTROS HÁBITOS DIETÉTICOS 




			

	 


	 	

	 



			 




			Las siguientes páginas recogen algunos de los puntos claves de nuestra forma de comer que condicionarán directa o indirectamente la calidad y el equilibrio de nuestra dieta. Seguramente, podría ampliarse la lista, pero si revisamos, aunque sea de forma ligera, todos los puntos que se mencionan a continuación, tendremos una idea bastante realista de nuestro modus operandi respecto a los alimentos. Cambiar a partir de ahí uno, dos o más puntos puede suponer, en muchos casos, un pérdida de peso. 




			Cómo no, es posible que la revisión de los siguientes puntos no aporte ningún tipo de cambio en su peso, si bien no es lo más habitual. También cabe la posibilidad de que el sobrepeso o la obesidad que se padezca tenga su origen en temas genéticos, endocrinos, etc. Si uno de estos es su caso, revisar los hábitos dietéticos es algo que siempre viene bien. 




			Cada capítulo es un pequeño examen de algún aspecto de nuestra alimentación. No se trata de comer de forma perfecta, sino de detectar errores que nos perjudican. 




			Para los que tengan prisa, siempre pueden limitarse a contestar las preguntas que corresponden a cada capítulo. Si la respuesta es sí a algunas de las preguntas efectuadas, vale la pena adentrarse en las páginas del capítulo que sigue. 




			En realidad, el manual es un gran cuestionario en el que se escanean los pequeños gestos cotidianos que pueden hacernos comer mal o aumentar de peso. 




			

	 


	 	

	 



			 




 
TENER EL PESO ADECUADO  




			
NO EQUIVALE A ESTAR EN FORMA. 
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Los horarios 




			 




			1 




			¿Transcurren más de 4 horas sin ingesta alguna entre desayuno y comida? 




			 




			2 




			¿Transcurren más de 4 horas sin ingesta entre comida y cena? 




			 




			3 




			¿Cena más tarde de las 22.00 h? 




			 




			4 




			¿Tiene unos horarios irregulares? 




			 




			5 




			¿Cree que el tema de los horarios es irrelevante? 




			

	 


	 	

	 



			 




 LA HORA SÍ IMPORTA 




			 




			Sin duda, el tema horarios debería ser una de las primeras cuestiones a explorar cuando hay problemas de peso. Al final, cada país y cada persona tienen sus propias costumbres. 




			En general, en España el desayuno suele ser entre las 7.00 h y las 9.00 h, la comida entre las 13.30 h y las 15.30 h, y la cena entre las 21.00 h y las 22.30 h. Los fines de semana puede variar un poco y retrasarse algo más. Claro, esto solo ocurre en este país porque en el resto de Europa los horarios son bastante distintos. 
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				Fuente: Eurostat. 


			




			 




			El desfase entre España y la mayoría de los países europeos es evidente. Así, España es de los países en los que se cena más tarde y, de paso, en el que se duermen menos horas. Se recomienda dormir un mínimo de 7 horas cada noche y en España esto no siempre se cumple. Este es un tema que realmente se debería plantear a escala nacional. Dormir poco tiene toda una serie de consecuencias que van desde el cansancio hasta una predisposición a la obesidad, según algunos estudios, pasando por una disminución de la efectividad del sistema inmunitario o una menor capacidad cognitiva. Valdría la pena replantearse lo de dormir más horas. 




			Los horarios de las comidas no solo es una parte anecdótica de nuestro día a día, sino que también es un hábito que acabará repercutiendo en nuestra salud. Cuando se come entre las 14.00 h y las 16.00 h, quiere decir que en general habrá muchas personas que tendrán más de 5 horas entre el desayuno y la hora de comer. Lo mismo que entre la hora de comer y la hora de cenar. Sin contar que, además, en España no se desayuna correctamente, con todo lo que ello implica. Una consecuencia básica de lo anterior es que a la hora de comer y de cenar el apetito será excesivo. Este simple asunto de las horas puede ser la causa de muchos apetitos descontrolados que, lógicamente, repercutirán en el peso. Muchas personas que sufren problemas de peso lo primero que deberían cambiar son sus horarios. Por desgracia, cambiarlos no siempre es posible ni fácil. 




			La verdad es que cuando transcurren muchas horas de una ingesta a otra no solo la sensación de apetito aumenta, sino que nuestro rendimiento físico y psíquico suele disminuir. Si además se añade una hidratación deficiente, lo anterior es todavía más acentuado. 




			Otro aspecto remarcable es el de la cena tardía. En el organismo existen lo que se denominan ritmos circadianos, es decir, nuestra fisiología a lo largo del día viene condicionada, entre otras cosas, por las horas y la luz. Se sabe que a partir de las 18.0019.00 h de la tarde la segregación de insulina, por ejemplo, no es la misma que por la mañana. Lo mismo que de leptina o grelina. Las sustancias anteriores, por cierto, están relacionadas con la saciedad y el apetito. La leptina es una hormona segregada básicamente por los adipocitos y activa la saciedad. La grelina es una hormona segregada en el estómago y activa el apetito. 




			En definitiva, una cena tardía nos aboca a una cena excesiva, lo cual provocará que nuestro cuerpo metabolice peor. De hecho, hay estudios (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28455106) que indican que comer en exceso a partir de las 18.00 h predispone a padecer más diabetes e hipertensión. 




			Sea como sea, lo importante es que no transcurran más de 4 horas de una comida a otra y que, a ser posible, se cene pronto.  




			 




			Un tentempié a media mañana, otro a media tarde y cenar pronto pueden ser una buena ayuda para combatir el sobrepeso. 




			 




			Errores frecuentes en los horarios de comidas 




			 




			Cualquiera de los errores siguientes puede repercutir de forma negativa en el control del peso. 




			 




			TENER HORARIOS IRREGULARES POR FALTA DE PLANIFICACIÓN EN LAS ACTIVIDADES COTIDIANAS. 




			A menudo, acabamos comiendo delante del ordenador a las 16.00 h porque es más cómodo o porque nos da pereza prepararnos un táper. 




			 




			NO DESAYUNAR POR FALTA DE TIEMPO U ORGANIZACIÓN. 




			Destinar 15-20 minutos al desayuno es una buenísima forma de empezar el día. 




			 




			LLEGAR A LA COMIDA CON UN APETITO EXCESIVO POR FALTA DE TENTEMPIÉ (ALMUERZO) A MEDIA MAÑANA. 




			Cuando han pasado 6-7 horas desde el desayuno, es normal que estemos ansiosos por la comida. 




			 




			LLEGAR A LA CENA CON UN APETITO EXCESIVO POR FALTA DE TENTEMPIÉ (MERIENDA) POR LA TARDE. 




			A veces, tenemos la sensación de que la merienda es cosa de niños, cuando en realidad deberíamos incluirla siempre en nuestro planning. 




			 




			CENAR DE FORMA INADECUADA POR FALTA DE PLANIFICACIÓN CULINARIA. 




			Es cierto que no siempre tenemos tiempo de cocinar o de ir a comprar. De todas formas, se puede cenar correctamente sin ni siquiera abrir la cocina. Un bocadillo, una pieza de fruta y un yogur pueden ser una cena perfecta. 




			 




			CENAS EXCESIVAS POR COMIDAS AL MEDIODÍA CASI INEXISTENTES. 




			Querer seguir una dieta demasiado drástica al mediodía acabará provocando una cena pantagruélica o una retahíla de visitas a la máquina de vending. Es un error habitual. 




			 




			CENAR MUY TARDE Y, EN CONSECUENCIA, IR A DORMIR MUY TARDE. 




			Se sabe que la falta de horas de sueño o el hábito de dormir poco puede acabar afectando al metabolismo. De hecho, hay estudios que relacionan la escasez de horas de sueño con el sobrepeso (https://fundaciondelcorazon.com/corazon-facil/blog-impulso-vital/2136-los-kilos-nos-quitan-el-sueno.htm). 




			 




			Las claves: el tentempié 




			 




			En el caso de que transcurran más de 4 horas entre el desayuno y la comida, es importante que tome un segundo desayuno o tentempié a media mañana. Lo mismo que si transcurren más de 4 horas desde la comida hasta la cena. En este caso, es aconsejable una merienda. Por supuesto, no cualquier tipo de tentempié. 




			De hecho, hay muchos estudios que sugieren que dividir la dieta diaria en 5 ingestas previene el sobrepeso. Pero este es un tema controvertido, pues también hay otros en que no queda claro. De cualquier forma, lo que es evidente es que llegar a la cena o a la comida con muchísimo apetito no favorece una ingesta moderada. 




			 




			Los básicos 




			 




			EL TÍPICO BOCADILLO 




			Aunque el bocadillo tiene fama de comida «rápida», la verdad es que puede ser un muy buen alimento. Su preparación sí que es rápida, cierto, pero puede tener un valor nutritivo adecuado y ser una buena ayuda para evitar el sobrepeso. Es importante que el bocadillo no tenga más de 40-60 g de pan, a ser posible integral o con fibra, y que incluya alimentos con poca grasa, como jamón magro, huevo duro, atún en conserva o queso fresco. Si se acompaña de una bebida como agua o infusión, es perfecto. Por supuesto, no es aconsejable tomar estos tentempiés delante del ordenador. Es importante que cuando se come, seamos conscientes de lo que estamos comiendo. Trabajar y comer no es lo más fisiológico ni recomendable.  




			En el último capítulo («Recetario») podrá encontrar ejemplos de bocadillos adecuados para tomar a media tarde o media mañana. 
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