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COMER BIEN 
 

Víctor Hugo Forero S.****** 

 

Nos regala el doctor Víctor Hugo Forero estas excelentes y sencillas pautas de lo que puede ser acercarnos a comer bien.  

 
Las preguntas: 

 

 ¿Estaré comiendo lo necesario? 
 

 ¿Estaré comiendo más de lo necesario? 
 

 ¿Cómo identificar qué es lo necesario para comer? 

 
Las tres recomendaciones que están debajo de la imagen pueden ayudarnos a darle calidad a cada uno de nuestros kilos. 
 
Por ahora... una pista: Compruebe y asegure que su plato de comida (desayuno, almuerzo, cena, merienda, antojo, pecado, 
etc.) sea lo más parecido a este: 
 

 
http://i1.wp.com/cdn1.sph.harvard.edu/wp-content/uploads/sites/30/2015/02/Spanish_Spain_HEP_Jan2015.jpg 

                                                 
****** MD. Familiar Integral. Magíster Epidemiología Clínica. Profesor Titular FUJNV - victor.forero@juanncorpas.edu.co 
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 Recomendación 1: Cuando es a comer es a comer... no haga nada diferente. ¡Disfrute su comida! 

Cuando perdemos atención a lo que comemos y al momento de comer, aumenta la posibilidad de comer más de lo 
necesario y desaprovechamos lo indispensable. 

 

 
 

Evidencia: Robinson et al. Eating attentively: a Systematic Review and Meta-analysis of the Effect of Food Intake 
Memory and Awareness on eating. Am J Clin Nutr. 2013; 97(4):728-42. 

 

Evite comer en su sitio de trabajo. Conéctese con el alimento (...desconéctese de la tele), cene en familia y con amigos. 
 
 

 Recomendación 2: Sal y azúcar solamente cuando en el plato exista una tusa y nada más. 

Las comidas con mayor concentración de sal y azúcar están asociadas con riesgo cardiometabólico elevado. 
 

 
 

Evidencia: Dinicolantonio J et al. The Wrong White Crystals: not Salt but Sugar as Aetiological in Hypertension and 
Cardiometabolic Disease. Open Heart. 2014; 1(1): e000167. doi: 10.1136/openhrt-2014-000167 
 

Otra evidencia más evidente: Ninguna gallina de este planeta pone huevos con sal. 
 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23446890
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25717381
https://dx.doi.org/10.1136%2Fopenhrt-2014-000167
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 Recomendación 3: Si tiene ganas de algo hágalo… pero solo coma cuando sienta ganas de comer 

 
Es muy frecuente que comamos cuando la ansiedad nos invade, por lo general esto sucede fuera de los momentos 
fisiológicos relacionados con nuestra nutrición. 
 
Podemos apaciguar la ansiedad con una caminata corta, una conversación amable o evitando enjuiciar al prójimo. 
 

 
 
 
Evidencia: Tryon MS, Carter CS, Decant R, Laugero KD. Chronic Stress Exposure May Affect the Brain’s Response to 
High Calorie Food Cues and Predispose to Obesogenic Eating Habits. Physiol Behav. 2013; 120:233-42. doi: 
10.1016/j.physbeh.2013.08.010 
 
¡Salud! 

 

 
https://recetasvegetarianas7.files.wordpress.com/2013/04/adoptar-una-dieta-vegetariana-bien-combinada-implica-tener-salud.jpg 

 

 
 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23954410

