Consells dietètics per menjar fora de casa

1. Menji amb lentitut i assaboreixi els aliments.

2. En un restaurant intenti no menjar pa.

3. Seleccioneu aquells plats del menú amb menor contingut en greixos (rostits, planxa, cuit al vapor,etc)

4. Consumiu preferentment més peix que carns.

5. Eviteu plats molt condimentats i amb greixos.

6. No prengui menjars amb sabors o aromes forts.

7. Aprendre les mesures de les racions.

8. Eviteu menjar aliments precuinats.

9. Eviteu tot tipus de postres ensucrats i substitueixi'ls per fruita fresca.

10. Prengui abundants líquids, evitant les begudes d'alcohol i les ensucrades.

11. No mengi fora d'hores
