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Comer fuera de casa de forma saludable

Nuestro actual estilo de vida hace que comer fuera de casa sea un hábito bastante fre-

cuente en la mayoría de nosotros, ya sea por motivos laborales o de ocio. Si bien las cir-

cunstancias y las expectativas serán muy diferentes según cuál sea la situación, el hecho 

de que no se trate de un acto esporádico, sino de un hecho frecuente, hace que debamos 

considerar de forma especial qué hábitos tenemos al comer fuera de casa para que no 

afecte negativamente a nuestro estado de salud. Diversos estudios indican que comer 

fuera de casa está asociado a consumir más energía y más grasa de la que necesitamos, 

además de menos vitaminas y minerales de los que deberíamos. Es por estos motivos que 

si comemos fuera con frecuencia necesitaremos poner especial atención para que no in-

fluya negativamente en nuestra salud.

No solo debemos tener presente qué alimentos escogemos, sino también la cantidad que 

ingerimos de cada uno, cómo están preparados y cómo, dónde y cuánto tiempo dedica-

mos a comer o el ambiente del espacio donde estamos.

En primer lugar, podemos definir tres posibles escenarios que nos encontramos al comer 

fuera de casa. El primero, cuando somos nosotros mismos los que nos hemos preparado 

la comida en casa para llevarla a cualquier otro lugar. El segundo es la denominada restau-

ración comercial, es decir, aquella en que nosotros escogemos el tipo de establecimiento 

al que queremos ir según sean nuestras expectativas. Este sector incluye cualquier tipo 

de bar, cafetería o restaurante, en sus distintas modalidades. Y, por último, está la de-

nominada restauración social, aquella en la que somos un “comensal cautivo”, un usuario 

que no puede, o mínimamente, escoger lo que va a comer. En este sector encontramos 

los comedores laborales o escolares, los centros sanitarios o instituciones públicas que 

disponen de servicio de comedor.

Por lo tanto, según cual sea la situación en la que nos encontramos, la forma de alimentar-

nos puede variar mucho, pero unos consejos generales pueden servirnos para adaptarlo 

a cada momento, pudiendo gozar de nuestras comidas fuera de casa de la forma más sa-

ludable posible.
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Para ello, solamente debemos seguir los consejos que explicamos a continuación, los cua-

les se basan en los siguientes aspectos:

  1. ¿Qué escoger?  

  2. ¿Cuánto debemos comer?  

  3. ¿Cómo tenemos que comer?  

¿QUÉ ESCOGER?01

El primer reto que se nos plantea es, lógicamente, qué comer. Este dilema no solo lo tene-

mos cuando estamos fuera de casa, sino que nos aparece entre 3 y 5 veces al día, todos los 

días del año. Es por ello que lo que comemos fuera de casa debe estar en consonancia con 

lo que comemos el resto del día y el resto de la semana. Solo con una regularidad en man-

tener unos hábitos alimentarios saludables podremos mantener un buen estado de salud.

En consecuencia, si comer fuera de casa representa para nosotros un hábito frecuente, 

no podemos descuidarlo si queremos tener una buena alimentación. Por ello, el primer 

consejo se basa en la planificación.

Es especialmente indicado en el caso que lo que comemos fuera de casa nos lo prepara-

mos nosotros mismos, como por ejemplo, cuando comemos de fiambrera en el trabajo. Es 

decir, el primer paso es construir nuestro menú semanal, intentando variar los alimentos 

y formas de preparación que utilizamos en cada comida. Este ejercicio también nos ayu-

dará a organizarnos la compra y a poder preparar los platos con antelación.

Ya sea para planificarnos el menú semanal o para escoger cuando nos encontramos fren-

te a una carta de un restaurante o una línea de bufé, necesitamos saber qué alimentos 

debemos priorizar. Dos herramientas muy prácticas nos pueden ser de gran utilidad para 

escoger nuestros desayunos/meriendas y nuestras comidas/cenas.

En el caso del desayuno o la merienda, una buena opción es intentar incluir tres grupos de 

alimentos:



5

•  Un cereal: distintos tipos de pan, cereales, etc. Las variedades integrales nos ayu-

darán a incorporar más fibra a nuestra alimentación. Productos de bollería como 

pasteles, madalenas, bizcochos o galletas pueden formar parte esporádicamente 

de este grupo, pero no de forma habitual.

•  Un lácteo: leche, yogur, queso, etc. Gran fuente de calcio para nuestro organismo, 

son un buen complemento para nuestros desayunos.

•  Una fruta: la mejor opción es comer fruta fresca entera, pero un zumo natural puede 

ser una alternativa de vez en cuando. Recordad que siempre que sea posible es me-

jor tomarla con piel, ya que es una fuente extra de nutrientes, no solo de fibra, sino 

también de otros compuestos antioxidantes, como el conocido resveratrol, presen-

te principalmente en la piel de la uva.

Por lo tanto, si desayunamos fuera de casa, el típico café con leche con una tostada pue-

de servirnos. ¿Y qué mejor que una pieza de fruta para media mañana? Es la opción más 

cómoda para llevar a cualquier lugar.

Para decidir la comida o la cena, el planteamiento difiere un poco y podemos incluir ali-

mentos de los siguientes grupos:

•  Farináceos: son aquellos alimentos que nos apor-

tan mayoritariamente hidratos de carbono, es decir, 

energía. Podemos optar por cereales y sus derivados 

(pan, pasta, arroz…), tubérculos (patata, boniato, 

yuca…) o legumbres (garbanzos, lentejas, alubias, 

guisantes, soja…). Al igual que en el desayuno, se re-

comienda priorizar las versiones integrales de los ce-

reales o incluir de vez en cuando aquellas variedades 

menos conocidas, que habitualmente no están refi-

nadas, como la avena, la cebada, el mijo, la quínoa...

•  Verduras: ya sea cruda o cocida, siempre de-

bemos intentar incluir una parte de verdura en 

nuestras comidas. Cabe destacar que el aceite de 
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oliva virgen es el mejor aliño que podemos utilizar, no solo con las verduras, sino 

también a la hora de cocinar.

•  Alimentos proteicos: carne, pescado o huevos son 

los representantes del mundo animal, de los que 

debemos intentar potenciar el consumo de pesca-

do; es importante, sobre todo, incluir pescado azul, 

por su contenido en ácidos grasos omega-3, 1 o 2 

veces por semana. Pero las legumbres también son 

una buena fuente de proteína vegetal, en este caso, 

combinadas con cereales.

•  Postre: una buena opción siempre será la fruta fresca. 

Pero si la comemos en otro momento del día, de pos-

tre podemos tomar un lácteo. Pasteles y dulces debe-

rían ser una elección ocasional.

• Bebida: en este caso el agua es la mejor elección. De-

bemos tener en cuenta que otras bebidas pueden 

aportarnos más energía de la que necesitamos sin 

darnos cuenta.

Existe una técnica que puede ayudarnos a recordar que debemos incorporar todos es-

tos grupos de alimentos cada vez que comemos; consiste en combinar los tres grupos de 

alimentos principales (verdura, farináceo y proteico) en un mismo plato y construirnos 

nuestro “plato combinado”:

     
   V

er
du

ra                   Proteico         

  Farináceo

Fruta Agua
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Este concepto también lo podemos utilizar si queremos comer primer plato y segundo 

plato. En este caso tenemos dos opciones.

En primer lugar, si realizamos actividad física de forma intensa, puede sernos de utilidad 

esta combinación:

Fruta AguaFarináceo

Verdura

Proteico

En cambio, si tenemos una vida más sedentaria, la combinación idónea sería esta:

Fruta AguaVerdura

Farináceo

Proteico

Una vez sabemos qué alimentos debemos incluir, estos pueden estar cocinados de varias 

formas, lo cual también influirá en su frecuencia recomendada de consumo. Debemos in-

tentar priorizar aquellas elaboraciones que incorporen poca grasa al plato: cocciones al 

vapor, hervidos, al horno, a la plancha o al microondas pueden ser una buena opción. Tene-

mos que intentar limitar las salsas, fritos o rebozados, pasteles, etc.

Ya sabemos qué alimentos comer y cómo deben estar preparados, pero ¿cómo esco-

gemos cuando estamos fuera de casa? ¿Qué estrategias pueden sernos útiles? En este 

caso, dependerá del tipo de establecimiento donde nos encontremos. Aquí presentamos 

algunos consejos:

•  En un autoservicio: muchas veces, cuando vamos a un establecimiento en el que 

nos tenemos que servir en una línea de bufé, podemos encontrarnos con que al final 

de la línea aparecen platos que hubiéramos escogido si los hubiéramos visto antes. 

Esto también incluye aquellos restaurantes de bufé libre, en los que podemos comer 
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tanto como queramos. En estos casos lo 

más importante es haber visto todas las 

opciones que hay antes de empezar a 

elegir. Será beneficioso en dos sentidos: 

el primero, porque podremos componer 

nuestro menú de acuerdo a las recomen-

daciones anteriores; el segundo, porque 

evitaremos el impulso de coger alimen-

tos que no sean tan convenientes, sim-

plemente por el hecho de haberlos visto 

antes que otros que nos convienen más.

•  En un restaurante de menú: una gran 

parte de restaurantes de nuestro país 

ofrece la opción de menú del día, for-

mado principalmente por algunas op-

ciones de primer plato y otras tantas de segundo, acompañado habitualmente de 

pan, bebida y postre. En esta situación, en primer lugar buscaremos la combinación 

que más se adecue a nuestras necesidades. Podemos partir del menú semanal que 

hemos planificado en casa para escoger si aquel día comemos carne o pescado, por 

ejemplo. También podemos valorar la posibilidad de escoger dos primeros platos, 

un segundo más completo con guarnición, etc. Muchas veces, aunque parezca que 

no hay más opción que hacer el menú tal y como nos lo presentan, si lo pedimos po-

demos hacer unos mínimos cambios que pueden ayudarnos mucho. Podemos esco-

ger el primer plato de verdura y un segundo con guarnición de patatas; o el primer 

plato de arroz o pasta y el segundo con guarnición de ensalada o verdura cocida, tal 

y como mostrábamos en los anteriores ejemplos para componernos el menú. Y de 

postre, nada mejor que fruta del tiempo.

•  A la carta: como en los casos anteriores, debemos intentar seguir el mismo esquema 

para componer nuestro menú. En este caso, no solo puede sernos útil en restaurantes 

de comida más tradicional, sino también en otros formatos. En hamburgueserías o res-

taurantes de comida rápida podemos componer nuestro menú con la hamburguesa (es-
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cogiendo aquellas opciones que no incluyan do-

ble cantidad de carne) y una ensalada, tomando 

agua como bebida. En pizzerías podemos comer 

una pizza con bastante verdura, el queso ya nos 

aportará la proteína. Y, de nuevo, a la hora de es-

coger el postre, seguro que en la oferta hay algo 

de fruta o un lácteo. Una tendencia en auge es 

el comer de tapas, lo cual tampoco tiene que es-

tar reñido con comer saludablemente. Una vez 

más, la clave está en la variedad. En este caso, 

no solo de tipos de alimentos, sino también de 

formas de preparación, intentando no escoger 

demasiadas preparaciones fritas, por ejemplo. 

Una buena combinación puede ser: pimientos 

asados, champiñones al ajillo, patatas bravas y 

calamares a la plancha.

¿CUÁNTO DEBEMOS COMER?02

Una alimentación saludable es una cuestión de calidad, en tanto que el tipo de alimen-

tos que comemos y cómo los preparamos influye en el tipo de nutrientes que nos apor-

tan, pero también es una cuestión de cantidad: estos alimentos, y en consecuencia los 

nutrientes que nos aportan, los necesitamos en su justa medida. Más cantidad de la que 

necesitamos nos puede inducir a padecer sobrepeso u obesidad, además de otras en-

fermedades relacionadas con el exceso de determinados nutrientes, como pueden ser la 

diabetes o las hiperlipidemias. Pero tampoco debemos descuidar los problemas de salud 

que pueden causar dietas demasiado bajas en calorías o deficientes en algún nutriente.

La cantidad de energía que necesitamos depende de muchos factores, principalmente de 

la edad, el sexo y el nivel de actividad física que hacemos. Por lo tanto, en cuanto a aporte 
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energético se refiere, no podemos dar un va-

lor que sirva para todos. Otros factores que no 

debemos descuidar son la hora del día y lo que 

haremos después de comer. Si después de 

comer tenemos que seguir trabajando, inten-

taremos que no sea una comida muy copiosa 

para poder rendir al máximo. En la  cena es me-

jor comer más ligero, ya que al cabo de poco 

tiempo estaremos durmiendo.

¿Cómo controlamos la cantidad que come-

mos fuera de casa? En primer lugar, cabe 

destacar que los adultos tendemos a comer-

nos la práctica totalidad de comida que nos 

servimos; por lo tanto, debemos tener cuida-

do de la cantidad que vamos a comer antes 

de ponerlo en el plato, porque una vez allí, es muy probable que termine en nuestro es-

tómago. Tenemos varias estrategias en función de la situación:

•  Cuando nosotros mismos nos servimos: en esta situación podemos hablar de cuan-

do comemos de fiambrera, en un autoservicio o en un bufé libre. Cuando escogemos 

la vajilla con la que vamos a comer, debemos tener presente la denominada ilusión 

de Ebbinghaus o círculos de Titchener.

Es una ilusión óptica que altera la percepción de las dimensiones relativas. Traduci-

do al mundo de la comida, significa que una misma cantidad de comida servida en un 
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plato grande parecerá más pequeña que esa misma cantidad servida en un plato pe-

queño. Pero una vez sabemos que esta ilusión ocurre, solo tenemos que aprender a 

interpretarla. Al usar una fiambrera, nos puede ser útil disponer primero la cantidad 

de alimento que queremos comer en un plato para ver posteriormente qué cantidad 

representa en la fiambrera. En la mayoría de casos, si llenamos la fiambrera estare-

mos comiendo más cantidad de la que comeríamos en un plato. En un autoservicio 

o bufé, tenemos varias opciones. Podemos escoger un plato grande y componernos 

nuestro “plato combinado”, dividiéndolo en tres partes y llenando cada una de ellas 

con un grupo de alimentos diferente: verduras, farináceos y proteicos. Si preferi-

mos comer primero y segundo plato, quizá sea mejor escoger platos más pequeños: 

de esta forma, comiendo la misma cantidad tendremos la sensación de que el plato 

está más lleno.

•  Cuando nos sirven: en este caso hablamos de restaurantes de menú o a la carta, en 

los que escogemos el plato que queremos comer, pero no sabemos qué cantidad sir-

ven. Si se trata de un establecimiento que sirve más cantidad de comida por ración 

de la que queremos, tenemos varias opciones. Si estamos en compañía, tenemos 

la opción de compartir un plato entre dos personas; esta estrategia es muy usada 

cuando vamos con niños pequeños o cuando queremos deleitarnos con un postre 

dulce, pero no nos apetece la ración entera. Otra opción que cada vez está más ex-

tendida, y seguirá extendiéndose si el cliente lo sigue pidiendo, es el hecho de poder 

elegir entre ración completa o media ración. De este modo podremos escoger qué 

cantidad queremos de cada plato que comemos.

¿cÓMO TENEMOS QUE COMER?03

Comer es un acto social, por lo que no puede entenderse como una actividad aislada o inde-

pendiente del ambiente donde se realiza. Esto significa que no podemos olvidarnos de cómo 

puede influenciar lo que vamos a comer según la compañía que tenemos, cómo nos senta-

mos, el ruido que hay o las posibles distracciones que tenemos mientras estamos comiendo.
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•  La compañía: siempre que podamos es mejor comer acompañado que comer solo. 

Además de suponer un momento de encuentro con familiares, amigos o compañe-

ros, nuestros hábitos alimentarios también pueden verse influenciados por lo que 

comen nuestros compañeros de mesa. Este hecho puede analizarse desde varios 

puntos de vista. Si hablamos de educación alimentaria, las elecciones de los niños 

estarán influenciadas por las elecciones de sus padres: lo mejor es dar buen ejem-

plo. Si nos encontramos en una situación con varios adultos, los buenos (o malos) 

hábitos de quienes comen con nosotros pueden hacer cambiar los nuestros. Por 

consiguiente, rodearse de gente que tenga elecciones más saludables puede ayu-

darnos a comer mejor sin prácticamente darnos cuenta.

•  El tiempo: en este aspecto, además de las cuestiones 

sociales y psicológicas, que recomiendan comer con 

calma, disfrutando del momento y de la compañía, tam-

bién intervienen cuestiones fisiológicas. Y es que la 

sensación de saciedad aparece unos 20 minutos des-

pués de haber empezado a comer; así, si comemos muy 

deprisa puede ser que comamos más cantidad de la que 

deberíamos, porque nuestro cuerpo no ha tenido suficiente tiempo para hacernos 

notar que ya estábamos llenos. Además, para tener una correcta digestión, tenemos 

que empezar por masticar bien, ya que es en la boca donde empieza el proceso.

•  Ambiente: en muchas ocasiones se habla del papel que juega cada uno de nues-

tros sentidos a la hora de comer. Si bien es cierto que todos ellos intervienen en 

la captación de las propiedades organolépticas de un alimento, hay algunos senti-

dos que también pueden estar influenciados por el ambiente del lugar donde es-

tamos comiendo: son, principalmente, la vista y el oído. Comer en sitios con falta 

de luz puede hacer que no podamos percibir de forma correcta lo que estamos 

comiendo, hecho que puede hacernos comer más. En cuanto al oído, un ambiente 

ruidoso también puede hacer que comamos más. Lo mejor es intentar comer en 

ambientes con una luz óptima, ni muy intensa ni muy escasa, y procurar que no 

haya demasiado ruido.

20
min
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•  Posibles distracciones: cuando comemos en un restaurante en compañía de otra 

gente, no es muy habitual tener distracciones como la televisión, pero sí que pue-

den estar presentes en otras ocasiones. Es el caso, por ejemplo, de cuando esta-

mos trabajando y decidimos comer frente al ordenador, o cuando quedamos con 

los amigos para ver un partido en un bar. El hecho de tener el ordenador o la tele-

visión hace cambiar el foco de nuestra concentración. Así, ya no estamos pendien-

tes de lo que estamos comiendo, sino que nuestra atención se centra en la panta-

lla. Este hecho puede hacernos perder la noción de lo que estamos comiendo y, si 

no hemos tenido precaución de servirnos la cantidad justa que queríamos comer 

o tenemos frente a nosotros bandejas o platos para compartir con otros, puede 

ser que acabemos comiendo mucha más cantidad de la que deberíamos. Además, 

no debemos olvidar el hecho de que si no nos fijamos en lo que estamos comien-

do, también nos estamos perdiendo la oportunidad de disfrutar de la comida que 

tenemos enfrente.
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