Mito –                        Si quieres rebajar de peso, no puedes comer comidas como macarrones con queso. 

Realidad – La clave para bajar de peso, es disminuir las calories que se ingiere en la comida. El truco está en limitar las calorías sin quedarse con hambre. “Para sentirse satisfecha después de comer, debes escoger comidas que contengan el menor número de calorías y a la misma vez, sean porciones relativamente voluminosas – estos alimentos se consideran de baja densidad energética (Pág. 8). “ 

Hasta una receta para macarrones con queso se puede adaptar usando ésta técnica. 

