
¡No comas por ansiedad! Tips para no subir de
peso en casa (videonota) 

Dixia Ramírez, directora de Nutrición y Bienestar del Tec de Monterrey comparte
consejos para evitar comer por ansiedad o estrés
29/05/2020

¿La cuarentena te tiene subiendo un par de kilos cada mes? 

Pasar por periodos de estrés o ansiedad durante esta contingencia en casa
puede repercutir en la alimentación, señala Dixia Ramírez, directora de Nutrición
y Bienestar Integral del Tec de Monterrey.

La experta enumera 4 consejos para que puedas mejorar tus hábitos diarios y
mantengas un peso saludable:

Toma líquidos

No olvides ingerir al menos 2 litros de agua al día, que puedes ir distribuyendo
durante la mañana, tarde y noche

https://conectadev3.tec.mx/es/noticias/nacional/salud/no-comas-por-ansiedad-tips-para-no-subir-de-peso-en-casa-cuarentena
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El ejercicio es esencial 

Realiza actividad física todos los días. Con al menos 15 o 30 minutos diarios puede
ser suficiente.

 

¡A dormir!

El descanso es otro de los factores que te ayudan a mantener el peso, por lo que
busca dormir al menos 7 horas cada noche

 

Cuida lo que llevas al plato

Mantén una dieta balanceada y rica en antioxidantes y vitamina B y D.

 

MÁS CONSEJOS EN CUIDA TU MENTE

En los contenidos del programa Cuida Tu Mente podrás encontrar desde consejos en
temas de salud mental, mente positiva, hasta un calendario de actividades que
incluye yoga, mindfulness, fitness, gastronomía, entre más temas.

Explora este contenido:

Mente saludable

Mente positiva

Mente conectada

 

SEGURO TAMBIÉN QUERRÁS LEER:

 

https://tec.mx/cuida-tu-mente
https://tec.mx/es/coronavirus-covid-19/cuida-tu-mente/mente-saludable
https://tec.mx/es/coronavirus-covid-19/cuida-tu-mente/mente-positiva
https://tec.mx/es/coronavirus-covid-19/cuida-tu-mente/mente-conectada


Consejos para una alimentación saludable durante la cuarentena
Una buena nutrición es de suma importancia para contrarrestar enfermedades y preparar
a nuestro cuerpo para combatir y defenderse de virus como el CO…

conecta.tec.mx • LUCÍA RAMÓN | Campus Querétaro • Apr 24

 

Toda la información sobre el coronavirus y el COVID-19
Datos médicos y de salud sobre el coronavirus SARS-CoV2 y la enfermedad que causa

conecta.tec.mx • Feb 28

 

 

Consejos y datos para adaptarse al impacto por la pandemia de
COVID-19
Información para sobrellevar mejor la cuarentena y entender su impacto en el mundo

conecta.tec.mx • Mar 30
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El Tec de Monterrey frente a la pandemia de COVID-19
Estudiantes, colaboradores y egresados se unen contra los efectos de esta enfermedad

conecta.tec.mx • Apr 20
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