Comience el día con un buen desayuno

Las personas ocupadas también pueden tomar el desayuno

¿Piensa que no tomar el desayuno puede ayudarlo a evitar calorías? Piénselo de nuevo. Los estudios demuestran que quienes no consumen esta primer y tan importante comida del día evitan ingerir nutrientes esenciales y tienen menos capacidad productiva y de concentración. En realidad, no tomar el desayuno aumentará su apetito más tarde, hará que sea más difícil controlar su necesidad de comer y por consiguiente usted volverá a aumentar de peso.
Para preparar un desayuno saludable todos los días, elija un elemento de al menos tres de los cuatro grupos de alimentos: frutas y vegetales, cereales, lácteos y proteínas. Si desayuna en el camino, elija cereales secos listos para comer con una banana y beba una porción pequeña de leche descremada o baja en calorías. Busque cereales altos en fibra y bajos en azúcar. La avena también es una buena opción y la instantánea preempaquetada se cocina rápidamente en el microonda. Comer huevos duros es otra forma de obtener muchos nutrientes. Si bien la yema contiene colesterol, son fáciles de llevar y proporcionan proteínas, vitaminas A y B-12, ácido fólico y fósforo.

Una oportunidad

¿No tiene tiempo para desayunar en su hogar? Usted puede tomar decisiones saludables incluso en restaurantes de comida rápida. Evite consumir sándwiches para el desayuno demasiado grandes, al igual que tocino, salchichas, rosquillas y leche entera. En cambio, opte por bagels, panes o panecillos ingleses integrales y pida jugo o leche baja en calorías. 

Si generalmente no desayuna porque no tiene tiempo, levántese 10 minutos antes para poder disfrutarlo, ya sea en su hogar o camino al trabajo. Recuerde que la comida de la mañana no tiene que estar cargada de azúcar, grasa ni colesterol. Si planifica con un poco de anticipación y pone en práctica algunas ideas rápidas y saludables, se sentirá bien y con mucha más energía todos los días. 
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