> Porcion XL

Senosvan los ojosylaboca con los platos y vasos
4 bien llenos, las botellas grandes... Reducir el

Oo@ tamario nos ayudaria a consumir menos.
C\/(\k
)
; porque
aumenta el riesgo de cardiopatias, diabetes y algunos tipos de
@ céncer, pero esa sobrealimentacion ¢ podria deberse al exceso
/ de tamafio de las raciones de comida y bebida?
Para ello se-
2 leccionaron 61 ensayos clinicos controlados y aleatorizados que
«00 incluian a 6.711 personas y realizaron una revision sistematica de
(/o(\/&\ la investigacién cientifica disponible.
/
Los datos que encon-
@ traron, aunque tenian un nivel de evidencia moderado, confir-
man esa relacion. La conclusion es que las personas consumen
/ mas comida y bebida cuando se les ofrecen porciones mas
grandes o cuando se les sirve en recipientes de mayor tamano.
A podria
QQ; ser una buena forma de reducir la ingesta de calorias. Téngalo
\(\*O en cuenta cuando vaya a comprar o servir la comida en la mesa.
O(’ Intente aplicarlo también cuando quiera reducir el consumo de

alcohol o tabaco.

/(@) Cochrane

Q Informacion extraida de Cochrane (es.cochrane.org) y adaptada por
koo OCU. La finalidad de Cochrane es revisar y sintetizar la investigacion
C\§\ cientifica, para que pacientes y profesionales tomen decisiones basadas
C/O en informacion fiable.
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http://es.cochrane.org



