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Abajo encontrará algunos consejos sobre cómo puede controlar una disminución del 

apetito: 

 Coma entre seis y ocho comidas pequeñas por día en lugar de tres comidas 

grandes. 

 Trate de crear una rutina de comidas y coma a los mismos horarios todos los días 

para que su cuerpo se acostumbre a esa rutina y “espere” ser alimentado a ese 

horario. 

 Rellene bolsas Ziploc® con alimentos de proteína ricos en calorías. Prepárelas en 

grandes cantidades cuando sea conveniente (o pídale a un familiar o amigo que 

las prepare para usted) y téngalas listas en el refrigerador o la despensa. Ponga 

una alarma para que suene cada 2 o 3 horas. Cada vez que suene, ¡coma un 

snack! Pruebe los snacks fáciles de hacer en la parte de atrás de esta página. 

 Para comer proteínas adicionales, agregue leche descremada en polvo al cereal, 

huevos revueltos, yogur, sopa, pudín, etc. 

 Surta la despensa con sus comidas favoritas. 

 Coma cada vez que tenga hambre. Si se siente más hambriento en la mañana, 

haga que esa sea la comida más nutritiva del día, aunque esté acostumbrado a un 

desayuno pequeño o no suela desayunar. 

 Tome bebidas entre las comidas. Si toma una bebida mientras come, se llenará 

más rápido. 

 Tome bebidas con más calorías durante el día, como jugo de frutas, néctar, leche, 

Carnation Breakfast Essentials®, suplementos nutricionales con alto contenido de 

proteína o licuados. 

 Cuando coma, comience primero con las comidas con alto contenido de proteína. 

 Haga ejercicio/muévase regularmente. Esto puede ayudar a mejorar el apetito. 

 Pruebe condimentos y recetas nuevos a menudo para ampliar su variedad de 

comidas. 

Consejos para controlar una disminución 

del apetito
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 Mantenga relajado el entorno donde come. Si tiene estrés o ansiedad, 

probablemente comerá menos. 

 Cuando salga, lleve snacks, como galletas saladas con crema de cacahuate, cajas 

de pasas de uva o una mezcla de nueces y frutas deshidratadas. 

 

 

Snacks fáciles de hacer 

 Agregue una cucharada de nueces picadas al cereal, al yogur, al pudín, a las 

ensaladas o coma una buena cantidad de estas solas. 

 Agregue trozos de aguacate a los sándwiches o a las ensaladas, o guacamole a los 

nachos, a las tortillas o al pan pita. 

 Roscas de pan y queso crema 

 Carnation Breakfast Essentials® mezclado con una taza de leche 

 Apio relleno con queso crema, queso para untar, hummus o crema de cacahuate 

 Cereal y leche 

 Cereal/barras para el desayuno 

 Pan tostado con queso 

 Leche chocolatada 

 Queso cottage con fruta (o sin ella) 

 Sopas crema (prepárelas con leche entera, crema o half and half para aumentar 

las calorías) 

 Frutas secas 

 Mezcla sencilla de frutas secas y nueces: ¼ de taza de cacahuates, ¼ de taza de 

pasas de uva, ½ taza de granola (530 calorías) 

 Fruta y queso 

 Huevos duros y rellenos 

 Hummus con pan pita integral, tomates cherry o zanahorias pequeñitas 

 Macarrones y queso 

 Bebida Muscle Milk© 

 Crema de cacahuate y manzanas (o cualquier fruta) o galletas saladas 

 Pudín/flan 

 Trozos de pavo, pollo o jamón 
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 Palitos/fetas de queso/galletas saladas 

 Pan tostado con crema de cacahuate, marañón o almendras 

 Ensalada de atún, huevo o pollo con galletas saladas o pan tostado 

 Yogur con granola y fruta fresca (o sin fruta); pruebe el yogur griego para comer 

más proteína 


