‘Compromeétase!

Una guia de uso diario para usted y su familia
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Un nuevo comienzo

Las personas quieren perder peso por diferentes razones. ¢Alguna de
estas razones suena familiar?

“*Me quiero ver mejor en mi ropa!"
i

“No quiero tener diabetes como mi papa.”

Quiza ha intentado adelgazar muchas veces. Usted no esta solo.

Esta guia puede ayudarle a perder peso y sentirse mejor. Le ayudara hacer
cambios pequefos poco a poco para vivir un estilo de vida mas saludable.
Perder unas cuantas libras puede beneficiar su salud.

"Por fin, un libro acerca de la salud que realmente
tiene sentido para mi."
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Capitulo 1: Coma mejor

Todos sabemos que no se puede bajar de peso sin una alimentacion
saludable. Afortunadamente, no tiene que cambiar todo lo que come.
Elija alimentos saludables que le gusten a usted y a su familia.

Cambios pequenos en su alimentacion pueden hacer una GRAN diferencia.
Recuerde, usted esta a cargo de su salud.




Un paso a la vez

La meta es hacer progreso, no la perfeccion. Recuerde, para perder peso se
necesita tiempo. jSea paciente!




Un plato saludable

Un buen primer paso es imaginarse un plato saludable. La mitad de su
plato es para fruta y verduras. La otra mitad es para proteina y
carbohidratos saludables.

Frutas y Proteina
Verduras

Carbohidratos
saludables



...Para cualquier comida

Frutas y Proteina
Verduras ~ Huevo
Fruta
= . Carbohidratos
saludables
Rosca integral
Frutas y Proteina
Verduras Atun
Ensalada
Carbohidratos
saludables
Galletas integral
Frutas y ) Proteina
Verduras o Camarones
Verduras a la
parilla

Carbohidratos
saludables
Arroz integral

Frutas y Proteina
Verduras Yogur
Fresas

Carbohidratos
saludables
Cereal

Frutas y Proteina
Verduras Pavo
Ensalada

Carbohidratos

saludables
Tortillas
integrales
Frutas y Proteina
Verduras - Carne asada
Verduras a la
parilla

Carbohidratos

saludables
Elot
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Proteina ofrece poder
de permanencia

Las proteinas tienen un gran poder de satisfaccion

Carne de res

Hummus

“Cuando mi desayuno incluye proteina, no siento hambre
hasta el almuerzo.”



Liénese con frutas y verduras

Las frutas y verduras tienen mucha nutricion sin muchas calorias. Llene la
mitad de su plato con frutas y verduras. También cdmalas entre comidas.

Brécoli

Pimiento

Verduras a la parrilla Espinacas

“Cuando lavo y corto fruta, todos se la comen.”
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Coma menos carbohidratos

Comemos demasiados carbohidratos. La mayoria de carbohidratos hacen
gue uno aumente de peso. Lo llenan, pero solo por muy poco tiempo.

Aqui estan algunos ejemplos de carbohidratos en la porcion correcta y
demasiado.

Demasiado Demasiado

Granos integrales son carbohidratos que lo llenan por mas tiempo, elija
granos integrales como arroz integral, pasta integral, pan integral y galletas
integrales.



Consejos sobre carbohidratos

“Si el comal esta caliente voy a seguir comiendo tortillas.
Ya mejor caliento solo dos y apago la estufa.”

“Todavia como papa horneada, pero ahora escojo papas
del tamano de un raton de computadora.”

“Cuando compramos pan dulce lo corto a la mitad.
Comemos menos y ahorramos dinero.”
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;. Qué es una porcion?

Comparado a lo que la gente comia antes, comemos mucho mas hoy. Aqui hay
ejemplos de alimentos en porciones correctas y porciones demasiadas grandes.

Demasiado Demasiado

“Yo no me preocupo de medir mis pociones solamente
como un poco menos de todo. Eso funciona para mi.”



¢.Esta demasiado grande su plato?

Una de las razénes que causa que comamos mas es que nuestros platos
estan demasiado grandes.

Una manera facil de comer menos es comer de un plato pequefio.

“Si uso un plato pequeno como menos.”
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No me quiero sentir con hambre

Muchas personas piensan que si comen menos van a pasar hambre.
Las personas que han perdido peso sin recuperarlo usan estos trucos:

- Comen proteina con cada comida.

« Comen despacio. Toma tiempo para que el cuerpo se sienta lleno.

« Se llenan con frutas y verduras.

 Planean un snacks saludable una o dos horas despues de cada
comida.

- Toman mucha agua.

“Como cada tres a cuatro horas.
Asi no hago decisiones incorrectas.”

“Evité cambiar mis habitos porque tenia miedo de sentir
hambre pero encontré que no fue tan dificil.”

“Mantengo una fruta en el escritorio para picar entre comidas.
Asi no como demasiado durante el almuerzo o la cena.”




Consejos para usted

Para ayudarle a mantener un peso saludable debe saber que:

Los alimentos bajos en grasa o sin grasa contienen calorias.
Si come mucho de estos, aumentara de peso.

La pérdida de peso no sucede al mismo ritmo todo el tiempo.
Unas semanas va a perder mas peso que otras semanas. No se de por
vencido. Es normal.

Grupos de apoyo ayudan a perder peso.
Inscribase a uno o comience su propio.

iUsted decide! jUsted esta a cargo! No se deje llevar. Solo porque dice "value
meal" no quiere decir que sea lo mejor para usted.
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Piense antes de comer

A veces las personas comen aun cuando no tienen hambre. Comemos
porque estamos aburridos, preocupados, solos o por otras razones.
Identifique que causa que usted coma mas de lo necesario.

La siguientes personas comparten sus malos habitos y como lograron
cambiarlos.

Yo como cuando tengo mucho estrés.

“Antes comia cuando tenia mucho estrés. Pero solamente me sentia mejor
por unos minutos y despuées todavia tenia que resolver mis problemas.”

En vez de comer, haga una de estas actividades para enfrentar el estrés:

« Camine o escuche musica.
« Deje lo que esta haciendo y respire profundamente.
« Acepte que hay cosas que no puede controlar y la comida no le ayudara.




...porque estoy comiendo

“Despues de la cena, me como todo lo que mis hijos
dejan.”

Use estos consejos:

- Sirvale a sus hijos porciones mas pequenas. Asi se
acostumbran a comer porciones adecuadas.

+ Recuerde que sobras de alimentos quedan mejor
en el congelador que en sus caderas.

« Tome tiempo para guardar la comida extra y las
sobras de alimentos. Guarde porciones pequenas
para el almuerzo del proximo dia.

Como sin pensarlo.
“Me gusta merendar entre comidas. Puedo sentarme

enfrente de la television y comerme toda una bolsa
de papitas sin darme cuenta.”

Planifique:

* No coma de la bolsa grande. Sirvase una porcion.

+ Mantenga snacks saludables.

« No coma cuando esta viendo television o en el
coche.
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Coma saludable entre comidas

Planifique sus snacks. Asegurese de siempre mantener snacks saludables
para que no le de tentacién de comer comida chatarra.

Rebanadas de pavo Yogur con fruta
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iReconsidere su bebida!

Sodas, refrescos, gaseosas, jugos de fruta y muchas bebidas de café
contienen muchas calorias. Las personas que han perdido peso sin
recuperarlo dicen que fue facil cambiar lo que bebian:

Agua, con un trozo de limoén o naranja.
Tea o café sin azlicar o con un poco de substituto de azUcar.

Aguas naturales como jamaica sin azlcar o con un poco de substituto de
azUcar.

Leche baja en grasa o sin grasa.

“Me sorprendio pero solo una cerveza tiene
demasiadas calorias.”
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La dulce vida

Para mucha gente, el postre es dificil de dejar. No tiene que dejarlo
completamente, solo haga buenas decisiones.

Trate de comer yogur congelado bajo en grasa, una paleta sin aztcar o yogur
sin grasa.

Las personas que han perdido peso sin recuperarlo dicen que sus postres son:

- Una vez al dia, o una vez a la semana, o solo el fin de semana.
 Una porcidon pequena.
 Bajos en azucar.




D
“‘No puedo dejar

de comer postre!”

“Me encantan las uvas. Las congelo para tener
| un postre frio y dulce.”




Haga un plan

Las personas que pierden peso sin recuperarlo tienen un plan - ellos piensan
por adelantado acerca de lo que van a comer y cuando van a comer.

Algunos consejos:

* Planifique el desayuno la noche anterior.

 Prepare el almuerzo la noche anterior.

* Planifique la cena antes de salir de su casa en la manana.

 Prepare mas comida durante el fin de semana, divida en porciones para una
comida, y congélela.

Estos consejos le ayudaran cuando
- Esta cansado.

 Sus hijos pidan comida chatarra.
« Se queda sin fuerza de voluntad.




iNo saltar comidas!

Algunas personas no comen desayuno
o almuerzo porque no quieren calorias
extras. Después por la tarde se sienten
con mucha hambre y comen
demasiado.

Las personas que pierden peso sin

recuperarlo:

« Planifican comer mas seguido.

« Planifican comer proteina con cada
comida.

* Planifican un shack saludable.

“No me preocupo que voy a tener hambre porque sé que
voy a comer un snack en una o dos horas.”

“Siempre tengo un snack saludable.”
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ES mejor comer en casa

Comer en casa es mejor que comer fuera. Los restaurantes agregan mas
grasa y azucar.

Cuando come en casa:

- Siéntese. Cuando come parado come mas.

« Coma con su familia o amigos. Hablando comen mas despacio.

 Deje la comida extra en la cocina. Cuando los platos de servir estan mas
lejos las personas no se sirven otra vez.

« Trate de no freir los alimentos. Cocine estos solo en ocasiones

especiales.




Empiece bien el dia

El desayuno es la comida mas importante del dia. De hecho, la gente que
desayuna pesa menos que las personas que no.

Una barra de proteina Huevo

Yogur Cereal con fruta y leche
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Vamos al almuerzo

Si come almuerzo en la escuela u oficina lleve algo de casa.

Haga un poco extra y empaquelo para el almuerzo.

Prepare un sandwich de pavo y zanahorias.

Prepare yogur, una barrita de cereales y una fruta.

Lleve una comida congelada.

Cuando coma fuera de casa ordene sopa, ensalada, o la mitad de un

sandwich.




Comer fuera de casa

Comer en restaurantes puede ser dificil porque todo es demasiado grande
y tiene demasiadas calorias.

Unos consejos:

- Pidale al mesero que no ponga pan, galletas, o chips de tortilla en la
mesa.

 Pida aderezo por separado. Use solo un poco.

- Pida verduras o ensalada en vez de papas fritas o arroz.

- Ordene carne y pescado a la parrilla, al vapor, o al horno en vez de frito.

- Ponga la mitad de su comida en una caja para llevar antes de empezar a
comer.

» Ordene un aperitivo como su cena.

- Mire el menu y escoja una comida saludable antes de salir a comer.




La linea de buffet

A muchas personas se les hace dificil mantener la porcidn correcta cuando
comen en un buffet. Algunos deciden que no van a comer en buffet. Ese es
un buen plan pero no funciona para todos. Si va a ir a un buffet, haga un
plan para que no coma demasiado. Intente estas ideas:

Ordene del menu, si esta disponible.

Empiece con sopa o ensalada.

Use un plato pequeno.

Tome un vaso de agua antes de ir al buffet.
Espere quince minutos antes de servirse otra vez.

“Siempre me sirvo un plato saludable, hasta cuando
voy al buffet.”




Tiempo de fiesta

Haga un plan cuando vaya a un evento especial o una fiesta. Aqui estan
unos consejos que pueden ayudarle a elegir las porciones correctas y
servirse un plato saludable:

Ponga atencion a la cantidad de comida que consuma. Recuerde las
porciones correctas.

Apartese de la mesa que contiene comida.

Escoja zanahoria, apio, u otras verduras de la mesa de aperitivos.
Tome agua en vez de vino, cerveza, o soda.

Manténgase ocupado en la fiesta. Platique o baile con los invitados.

“Me como una merienda saludable antes de ir a una fiesta,
asi no tengo mucha hambre cuando llego a la fiesta.”




Viajando

Puede ser dificil comer saludable mientras viaje. Planifique:

Para el primer dia, lleve yogur, verduras, o un sandwich.

- Mantenga una barra de proteina, fruta seca, o nueces en su bolsa o
maletin. Estas comidas son facil llevar y lo haran sentirse lleno.

- Elija bebidas sin calorias extras, como aguas de sabor o te sin azucar.
Mantenga paquetes de endulzantes con usted.

- No vaya al primer restaurante que vea. Camine por el aeropuerto o la
estacion de trenes para encontrar una seleccion saludable.

- Cuando viaje por coche, lleve una hielera y agregue agua y meriendas
saludables. Llegue a una parada de descanso y haga un picnic en vez de
comer comida chatarra.

“Antes no comia comida saludable durante los viajes.
Ahora he aprendido a planificar.”



‘Querer es Poder!

Elija una de estas ideas o escriba 1 0 2 cosas que hara en las proximas
semanas. Recuerde, pequefios cambios en lo que coma haran una gran
diferencia.

M| Voy a desayunar todos los dias.
. No voy a servirme mas de una ves durante la cena.
M| Voy a pedirle al mesero que no traiga pan a la mesa.

M| Voy a ordenar el tamano regular y no el grande cuando salga a comer

comida chatarra.
. Voy a preparar y llevar mi almuerzo al trabajo.
M| Voy a asistir a un grupo de apoyo para perder peso.

I No voy a comer galletas de paquete.

J
J
J

“iNo espero hasta aumentar 5 libras.
Hago cambios cuando aumento 2 o 3 libras!”




Capitulo 2: Sea mas activo

La actividad fisica puede ayudarle a
usted y a su familia. También puede
ayudarle a:

« Sentirse mejor.

 Perder unas libras extras.

» Tener mas energia.

» Disminuir el estrés.

Unas ideas para ayudarle a

empezar:

- Planeé actividad fisica. Hacerlo al
mismo tiempo todos los dias.

- Haga actividades que disfruta.

* Preguntele a un amigo o familiar
que lo acompane.

* Intente ir a un gimnasio o centro
de comunidad donde pueda
hablar con otras personas para
que le ayuden a empezar.



Haga cosas que disfruta

A nadie le gusta hacer actividades aburridas. Haga una variedad de
actividades para mantenerse interesado. Camine durante la semana y baile
los fines de semana. Cuanto mas lo haces, mas facil se vuelve.

“Es mas divertido ser activo con otras personas.”




Fuerza en numeros

Siempre es mas facil y mas divertido hacer ejercicio con otra persona.
Encuentre a alguien que camine con usted, asista al gimnasio o vaya a una
clase de ejercicio.

“iConoci a nuevos amigos en mi clase de ejercicio.
Ellos me extranhan si no me presento!”




_Haga la actividad,
fisica parte de su dia

La actividad fisica no es habito si no la incorpora todos los dias.
Incliyalo en su dia, aunque solo sea 10 minutos. Le dara mas energia.

“Para hacer mas ejercicio, me estaciono mas
lejos de las tiendas.”
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Use un podometro

Para unas personas un podémetro los motiva a ser mas activos. Puede
usar un podometro para medir el nUmero de pasos que hace cada dia.

Tres pasos faciles para usar un podometro:

1. Coloque el podémetro en su
cinturon o en la cintura.

2. Asegurese que el podometro este
derecho en el lado de su cuerpo.

3. LIévelo puesto todo el dia para
contar cuantos pasos camina.

Ahora que sabe cuantos pasos da en un dia usual, trate de caminar mas
manana. Puede hacer 100 mas pasos? 500 mas? Cada semana trate de
aumentar 500 pasos mas. Es mas facil de lo que piensa.
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tA moverse!

Para aumentar el nivel de su esfuerzo.

+ Use las escaleras.

Estacidnese mas lejos.

Bajese del bus antes de su parada normal y camine.

Camine por el centro comercial cuando hace mucho calor o mucho frio.
Utilice una maquina de caminar o de escalones en un gimnasio.

¢ Sabia usted?
Cada 2000 pasos es una milla.
Cada paso ayuda.
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iTu puedes!

Si cuida a nifos pequenos, hace quehaceres, corta el pasto/zacate,
camina al bus, o usa las escaleras. Usted ya esta haciendo ejercicio. Ahora
vamos a aumentar el nivel de su esfuerzo.

Si se siente comodo haciendo ejercicio, como se sentiria haciendo mas
ejercicio?

Aumente:

- La distancia o el tiempo.

 El ritmo de su paso. Aungue sea por solo unos minutos.
- Agregue una nueva actividad o un dia.




‘Querer es Poder!

Elija una de estas ideas o escriba 1 0 2 cosas que hara en las proximas
semanas.

. Voy a caminar 3 veces a la semana.
J Voy a inscribirme en clases del gimnasio o del centro de comunidad.

M| Voy a mantener mi mochila del gimnasio y mis zapatos de deporte en mi

coche.
. Voy a poner mi musica favorita y bailar 3 canciones.
M| Voy a usar las escaleras en vez del elevador.

. Voy a fijar una meta de terminar una caminata o carrera de 5 kildmetros.

J
J

No se de por vencido si malgasta unos dias (o incluso un
par de semanas). Nadie es perfecto, y se necesita tiempo
para formar nuevos habitos. Simplemente comience de
nuevo manana.

“Me siento mejor cuando me muevo! ”




Capitulo 3: Duerma mejor

Cuando la gente esta cansada, se les antojan alimentos grasos y dulces.
Usted puede disminuir su apetito si duerme bien.

Durmiendo lo suficiente también le ayuda a:
- Tener mas energia.
« Sentirse menos estresado.

- Mantenerse saludable. i
¢Sabia usted?

« Las personas que duermen mejor pesan
menos.

- Hacer ejercicio durante el dia le ayuda a
dormir.

* Los adultos necesitan dormir por 8 o 9 horas.

”Si tomo mucha soda no puedo dormir después.”
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Duerma tranquilo

Aqui hay algunas cosas que usted puede hacer para conseguir que
duerma bien:

No tome café o sodas después del almuerzo.

Vayase a dormir a la misma hora todos los dias.

Asegurese que su habitacién este fresca, tranquila y muy oscura.

Use una mascara para los ojos, tapones para los oidos, o una maquina
de ruido blanco.

Use una alarma con numeros rojos. Los numeros blancos o azules lo
despertaran.

Mantenga una rutina calmante para la hora de dormir. Antes de dormir puede:

Leer un libro Banarse con agua tibia Tomar té calmante como
manzanilla

Meditar Orar Escuchar musica relajante
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Cuando no puedo dormir

No prenda las luces.

No vigilé el relo;.

Si no puede dormir por preocupacion. Limite su preocupacion a 5
minutos y luego enféoquese en algo que lo relaje.

Si se siente frustrado levantese y haga algo que lo relaje. Regrese a la
cama cuando se sienta cansado y listo para dormir.

No duerma con sus mascotas o ninos.

Las luces de estas cosas le dicen al cerebro que es de dia y lo mantienen
desperto.

Computer screens teléfono movil television

Hable con su médico si:

« Usted ronca mucho.

« Se siente cansado a pesar que
durmid toda la noche.

« Usa pastillas para dormir a
menudo.

- Tiene pesadillas con frecuencia.

Su médico le puede ayudar.
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‘Querer es Poder!

Recuerde, si duerme mejor se puede sentir mejor. Elija una de estas ideas o
escriba 1 o0 2 cosas que hara en las proximas semanas.

J Voy a asegurarme que mi habitacion este muy oscura.
I No voy a ver la television antes de dormir.
J Voy a mantener una rutina calmante cada noche.

J Voy a tratar de dormirme a la misma hora cada noche.

I No voy a comer antes de dormir.

J

“Aprendi a no vigilar el reloj. Solo me daba ansiedad.”




Capitulo 4: )
No se agobie por estres

Es importante comer cuando tiene
hambre. Pero muchas personas
comen por otras razones, cuando
se sienten enojados, inquietos,
preocupados, cansados, aburridos,
o infeliz.

Cuando le de ganas de comer, pare
y piense por qué esta comiendo.

¢, Realmente tengo hambre o busco
alivio en la comida?

¢Sabia usted? El ejercicio es una buena
manera de reducir el estrés, perder peso, y
dormir bien. jQué ganancia!




Comiendo por estrés

Recuerde usted esta a cargo. Pero nadie es perfecto todo el tiempo y
cambiar los habitos es dificil. No se de por vencido. Todos tenemos
tiempos malos y sentimos estrés. En vez de castigarse, haga un plan para
lo que se va a hacer la proxima vez que se sienta estresado.

Juegue con un rompecabezas Abrase a sus hijos o nietos
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‘Querer es Poder!

El estrés hace que muchas personas aumenten de peso. Elija una de estas
ideas o escriba 1 0 2 cosas que hara en las préximas semanas.

. Voy a preguntarme si de verdad tengo hambre antes de empezar a comer.
. Voy a caminar en vez de comer cuando me siento agotada.

. Voy a ser paciente conmigo mismo si me doy cuenta que estoy comiendo,
porgue tengo estrés.

1 Voy a hacer tiempo para algunas cosas que me gustan, aparte de comer.

J
J
J

“Le hablo a un amigo cuando siento mucho estrés.”
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