
En la actualidad  las  mamás  también  trabajan,  así  que  su tiempo  es  muy preciado,  pero  en ocasiones  se  olvidan  de que  
también ellas  deben  cuidarse.  Por  ejemplo,  la  mamá  prepara  el  desayuno para  la  familia,  pero  a  ella  no le  da  tiempo 
de  desayunar.   

Así  que  mamás  prediquemos  con el  ejemplo.  El desayuno es esencial porque el cuerpo pasa un periodo de ayuno muy largo 
en las horas de la noche y no tiene energía para iniciar  un nuevo día,  la  recomendación  es  que a más tardar  una hora 
después de haberse levantado, se consuma el desayuno. 
Sin duda, desayunar en casa es lo ideal y más sano, pero si no cuentas con esa opción, hay otras formas de obtener los benefi-
cios de un buen desayuno, ya  no  tienes  pretextos.

Lleva  al trabajo  porciones  pequeñas  de  fruta, yogurt, leche, una  barrita  de  cereal, debes romper tu ayuno,  te  sentirás  bien  
y  el rendimiento  en  tu  trabajo  mejorará.  

Prepara tu desayuno la noche anterior, por ejemplo, un sándwich,  acompáñalo con una  manzana  o  pera, que  puedes  colo-
car  en  tu  lonchera.  

Busca un lugar cercano al trabajo, que te ofrezca un desayuno completo, variado y saludable, puedes pedir que lo lleven a tu 
lugar de trabajo.
Ir al trabajo sin tener una idea de qué puedes comer, es algo irresponsable que te lleva a recurrir a opciones como galletas, 
gorditas, tamales, tacos, y en general alimentos de la calle que contienen demasiadas calorías y grasas y poco valor nutrimen-
tal.

No  desayunar o  comer, provoca  excesos y  antojos durante la cena y por tanto, ocasiona un aumento de peso progresivo.   
Otro  hábito  que  se nos olvida  es  tomar  agua mientras se trabaja, ya sea por la carga de labores, para evitar ir constante-
mente al baño o porque no me  gusta  tomar  agua, sin embargo, es fundamental beber agua, pues  te  mantiene  hidratada  
y  mejora tu  concentración  en  el trabajo. 
Si no  te  gusta  el  agua  sola,  preparara en  la  oficina,  té  o infusiones  frías   o  calientes y  endulza las  bebidas con  Diabesugar, 
así solo obtienes  un  agradable  sabor, pero te  olvidas  de las  calorías
Es común  que  las  oficinas  cuenten  con  aire acondicionado,  esto brinda  un  ambiente  fresco, pero  reseca la piel, lo cual 
aumenta  tu nivel de fatiga. Cualquier actividad, aunque sea mínima, como estar sentado frente a la  computadora, incre-
menta la producción de calor en el organismo y  te  deshidrata. 

Otro  hábito saludable que  olvidamos, es comer un snack o  refrigerio a medio día y otro a media tarde, esto  te ayuda a recar-
gar energía y a espaciar menos tus comidas, lo que ayuda a que comas menos en las comidas principales. 
Los refrigerios son ideales porque calman  tu apetito,  así  controlas  tu  peso. Pon  atención  a  los  alimentos  que  eliges en  ese 
momento, un snack  saludable no debe exceder  250 calorías,  esto  lo puedes  conocer  en  las  etiquetas, lee  el  apartado  de  
calorías  por porción,  así  conocerás  las  calorías  totales  del  alimento.  Ya  en  la  actualidad  puedes  encontrar  barras  de  
cereal  con menos  de  100  calorías.  
Así  que mamá,  deja  los  pretextos,  tú  también  puedes  seguir  hábitos  saludables,  solo es  cuestión de que  compartas  con 
tu  familia  estos  consejos. 


