Comida Sana

Pasos Sencillos para Comer Porciones Más Chicas 

Por Kari Bachman

Recuerdo bien una vez que salí a comer con mi familia. Cada uno de nosotros recibió un plato de comida que pudiera haber alimentado mas bien a cuatro personas. Ni mi padre, conocido por su capacidad estomacal, podía terminar su plato de pasta. Y cuando salímos del restaurante, todos estábamos medio enfermos por habernos hartado tanto.

En todas las ventas de comida hoy en día, las porciones han aumentado mucho de tamaño. Cuando pedimos palomitas en el cine, hay cajas tan grandes ahora que se nos dificulta llevarlas al asiento. Los muffins de los años setenta parecen enanitos comparado con los que encontramos en los restaurantes y tiendas ahora. Es igual con las comidas congeladas y la comida rápida.

Cuando las porciones son grandes, comemos más rápido. En vez de saborear un pedazo de chocolate pequeño, como hacen los europeos, metemos una barra gigantesca en la boca como si fuéramos aspiradoras. Ya no pensamos en calidad, sino en cantidad.

Los estudios muestran que solemos comer más cuando nos servimos porciones grandes, y no nos damos cuenta. Perdemos la capacidad de sentir hambre y de saber cuando estamos satisfechos.

¿Entonces, cómo enfrentar las porciones grandes? Pruebe estos consejos:
En casa…

· Establezca un ambiente tranquilo para comer. Así, todos comerán menos rápido.

· Evite servir la comida en platos grandes. Para empezar, use platos para ensaladas, o compre platos más chicos en el mercado de las pulgas.

· Deje que cada persona sirva su propio plato con porciones moderadas. Después, si todavía tiene hambre, puede servirse más.

Cuando salga a comer...

· Escoja restaurantes que sirvan comida deliciosa pero en porciones moderadas. Una gran cantidad de comida mediocre es una pérdida de dinero.

· Antes de que sirvan la comida, pida al mesero empacar la mitad para llevársela a casa. Así no se sentirá tentado de comer todo.

· Comparta un plato principal y una ensalada con otra persona en vez de comerlos sólo.

Que dejemos de creer que “más es mejor” y recordemos que la comida nutre no sólo nuestros cuerpos, sino nuestras almas también.
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