
Guía de Saciedad y AntojosCómo sentirte más 
satisfecha y controlar 
mejor las ganas de comer 
dulce
Una guía práctica para entender tus antojos, organizar mejor tus comidas y reducir el 
hambre constante 4 sin dietas extremas ni reglas complicadas.



¿Por qué aparecen los antojos?
 

Comidas poco completas 4sin proteína ni fibra4 dejan al cuerpo insatisfecho y
generan antojos poco después.

Cuando dormimos poco, el cuerpo pide más azúcar y carbohidratos para obtener
energía rápida.

El estrés, el aburrimiento o la tristeza nos llevan a buscar comida como consuelo,
aunque el cuerpo no tenga hambre real.

El cerebro asocia ciertos momentos del día con comer algo dulce. Con el tiempo, ese
hábito se vuelve automático.

Losantojosnosonseñaldedebilidad.Sonmensajesdelcuerpoylamentequevalela pena 
entender antes de reaccionar.

 Cansancio

 Rutina y hábito

 Falta de saciedad

 Hambre emocional



Hambre real vs. antojo: aprende a distinguirlos
Identificar si tu cuerpo necesita alimento o si es ansiedad te permite responder de forma más consciente.

Aparece gradualmente

Se siente en el estómago (ruidos, vacío)

Se satisface con cualquier alimento

Mejora después de comer

Puede esperar unos minutos

 Prueba rápida: Si te ofrecen una manzana y no te apetece, probablemente sea un antojo, no hambre real.

Aparece de forma repentina

Se siente en la cabeza ("quiero algo dulce")

Busca un alimento específico

No desaparece del todo al comer

Viene acompañado de emociones

 Hambre real  Antojo o hambre emocional



Cómo mejorar la saciedad durante el día
 

A veces confundimos sed con hambre. Beber agua antes de las comidas y a lo
largo del día reduce los picos de antojo.

Huevo, legumbres, yogur griego, pollo o atún. La proteína es el nutriente más
saciante y reduce los antojos horas después.

La saciedad no es cuestión de comer más, sino de comer mejor combinado. Estos cuatro elementos sontus aliados:

No saltarse comidas. Desayunar con proteína y fibra evita los bajones de
energía que disparan los antojos a media mañana.

Verduras, frutas enteras, avena y granos integrales ralentizan la digestión y
mantienen el azúcar en sangre estable.

Hidratación constante

Proteína en cada comida Fibra en el plato

Comidas completas y regulares



¿Qué hacer cuando dan ganas de comer dulce?
El antojo llega, pero no tienes que ceder de inmediato. Estas estrategias te ayudan a manejar el momento sin culpa:

Los antojos intensos suelen durar menos de 10 minutos. Distráete con
otra actividad y observa si la urgencia baja sola.

Un plátano maduro, dátiles, yogur con fruta o un cuadrado de chocolate
negro (70%+) pueden calmar el antojo de forma más nutritiva.

Un vaso de agua fría o una infusión sin azúcar (manzanilla, canela,
vainilla) puede cortar el impulso de inmediato.

Si decides comerlo, toma una porción pequeña y disfrútala despacio, sin
distracciones. La satisfacción viene de la atención, no de la cantidad.

 Espera 10 minutos

 Sustituye con algo natural  Bebe agua o una infusión

 Elige una versión más pequeña



Opciones de snacks simples y saciantes
 

Yogur griego natural con frutos rojos

Un puñado de nueces o almendras

Una fruta entera (manzana, pera)

Huevo duro con una tostada integral

Hummus con bastones de zanahoria o pepino

Requesón con canela y miel

Barrita casera de avena y plátano

Edamames o garbanzos tostados

Unbuensnackatiempoevitallegarcondemasiadahambrealasiguientecomida.Aquítienesideasprácticas para cada momento del día:

Requesón o queso fresco bajo en grasa

Infusión de manzanilla + 2-3 galletas de arroz

Un pequeño bowl de frutos secos

Leche tibia con canela

 Media mañana  Media tarde  Por la noche



Cómo evitar comer por ansiedad
 

El impulso de comer por ansiedad es una ola: sube, alcanza un pico y baja.
Si esperas, la intensidad disminuye sola.

Estos cuatro pasos crean una brecha entre el impulso y la acción, dándote tiempo para decidir conscientemente.

Una caminata corta de 5 minutos

Lavar los platos o doblar ropa

Llamar a alguien

Leer unas páginas de un libro

Estiramiento o respiración guiada

Comerporansiedadesunpatrónmuycomún.Laclavenoeslucharcontraelimpulso,sino crear una pausa antes de actuar.

Respira Pausa 10m Bebe agua Cambia foco

¿Por qué funciona la pausa? Actividades que cambian el foco



Rutina nocturna antiantojos
 

El sueño insuficiente eleva la grelina (hormona del hambre) y
reduce la leptina (saciedad), aumentando los antojos al día 

siguiente.

Manzanilla, tila o valeriana. El ritual de preparar y tomar una 
infusión satisface el impulso oral.

Incluye proteína + verdura + carbohidrato complejo. Una cena 
equilibrada reduce los antojos nocturnos.

Lanocheeselmomentomásdifícilparamuchaspersonas.Unarutinaclarale dice al cerebro que el día de comer ha terminado.

El contenido estimulante y la luz azul aumentan el cortisol y los
antojos. Apaga 30 min antes de dormir.

El sabor a menta y la rutina de higiene son señales poderosas de
que "ya no se come más".
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 Cena completa

 Infusión relajante

 Duerme 7-8 horas

 Pantallas apagadas

 Cepíllate los dientes



Mini plan de 3 días para empezar
 

Sin cambiar nada aún. Solo anota cuándo y qué
antojos aparecen. ¿A qué hora? ¿Qué estabas
sintiendo? La conciencia es el primer paso.

Añade una fuente de proteína a cada comida
principal. Observa cómo cambia tu nivel de
saciedad y la frecuencia de los antojos.

Nonecesitascambiartododegolpe.Esteplansencilloteayudaaconstruirhábitosrealespaso a paso, sin presión.

 Recuerda: No se trata de ser perfecta, sino de ser más consciente. Cada pequeño cambio cuenta y se acumula con el tiempo.

Cuando llegue un antojo, aplica la regla de los
10 minutos + un vaso de agua antes de decidir.
Celebra cada vez que lo logres.

1 2 3

Día 1 — Observa Día 2 — Agrega proteína Día 3 — Aplica la pausa
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