5 Razones sorprendentes por las que comer
demasiado rapido es una mala idea.
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Comer demasiado rapido (NaturalHealth365) Comer rapido es algo muy personal. Algunas personas se

tragan la comida, mientras que otras se demoran y saborean cada bocado. Si bien puede no parecer que

la velocidad de comer sea un tema importante, la verdad es que varios estudios estan viendo algunas
correlaciones sorprendentes.

Si comes rapido, es posible que desees reducir la velocidad. Investigadores japoneses han encontrado un
vinculo entre comer rapido y varias afecciones médicas graves. La velocidad al comer se ha relacionado
con el sindrome metabdlico, que puede afectar signi cativamente tu salud de varias maneras.

Los investigadores relacionan la velocidad
de comer con el sindrome metabdlico.

El estudio demostré que comer rapido puede
ser perjudicial. Los investigadores encon-
traron una relacion entre la tasa de
alimentacion y el sindrome metabdlico, un
término para cinco factores de riesgo que
pueden conducir a varias afecciones
cardiometabdlicas:

Hipertension
La presion arterial alta, o hipertensién, es la fuerza anormalmente
alta de la sangre contra las paredes arteriales. Segun la
Asociacion Americana del Corazon, la presion arterial normal es
inferior a 120/80. La presion arterial alta prolongada puede
causar una tensioén severa en el corazon y otros érganos.

Triglicéridos altos
Estas son grasas en la sangre, y los niveles altos pueden provocar
enfermedades cardiacas, derrames cerebrales, higado graso y
problemas con el pancreas. Los triglicéridos normales son
inferiores a 150 mg/dl.

Alto nivel de azucar en la sangre
También llamada hiperglucemia, esta afeccién ocurre cuando
la glucosa en la sangre es demasiado alta porque el cuerpo no
tiene su ciente insulina para procesarla o cuando el cuerpo no
puede procesar la insulina de manera adecuada.

Colesterol "bueno" bajo
Una categorizacibn un tanto defectuosa sugiere que
nuestras moléculas de colesterol se pueden dividir en dos
grupos distintos, bueno y malo. Siguiendo con esta teoria, el
colesterol HDL es el colesterol "bueno" porque ayuda a
mantener el colesterol "malo" (LDL) bajo control. Cuando el
colesterol se eleva demasiado, puede causar problemas
cardiacos. Pero, para que conste, el colesterol es un tema
mucho mas detallado ... si deseas obtener mas informacion
sobre este tema, hazoslo saber en la seccién con tus
comentarios a través de esta pagina. En términos
generales, el colesterol no es tan "malo" como la medicina
occidental con frecuencia te haria creer. De hecho,
necesitamos esta sustancia para una funcién cerebral
saludable, especialmente a medida que envejecemos.

Circunferencia de cintura grande
Una cintura grande es un fuerte indicador de exceso de
grasa abdominal y se ha relacionado con enfermedades
cardiacas, diabetes y otras afecciones relacionadas con la
obesidad.

Aprende a comer mas despacio con estas sencillas estrategias:
Si estas acostumbrado a comer rapido, puede ser dificil romper ese habito. Sin embargo, puede y debe
hacerse para minimizar los factores de riesgo asociados con la alimentacion rapida. Cuando comes:

*Apaga tus dispositivos

*Mastica mas tu comida

*Bebe agua limpia entre comidas

*S6lo come cuando tengas hambre

*Baja el tenedor entre bocados
eConcéntrate en lo que comes, saboreas,
hueles y texturizas, y paladea cada bocado.

Disminuir la velocidad de tu alimentacion puede ayudarte a
disfrutar méas de tus alimentos y reducir el riesgo de problemas
de salud. Los bene cios de comer méas despacio incluyen
una mejor digestion, un sistema nervioso mas tranquilo y una
mejor funcién inmunolégica. Entonces ¢ por qué no hacer un
esfuerzo consciente para reducir el ritmo al que comes?
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