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Guias para un Estilo de Vida Saludable

Establezca Metas Reales

Concéntrese en cambios que le ayuden a bajar de peso
en lugar de preocuparce s6lo de su peso.

Q

Fije metas que pueda cumplir y limite a dos o tres

metas cada vez:

* camine 30 minutos durante la pausa para el
almuerzo

* reemplace soda regular y bebidas dulces con
agua, bebidas sin dulce o sodas de dieta

Fije metas a corto tiempo:

* coma una orden pequefia de papitas en lugar de
una grande

* levantese 15 minutos mas temprano para que
tenga tiempo de comer desayuno antes de salir al
trabajo

Motivese con premios y actividades que no sean
relacionados con alimentos:

* rente videos o vaya al cine

* complacese con un masaje o arreglo de ufas

* asista a un concierto durante la hora de almuerzo

Tome nota de actividades que le estimulan o

sabotean sus esfuerzos para controlar su peso:

* mantenga un diario de lo que come y del ejercicio
para ayudarle a identificar alimentos y situaciones
que le hacen comer con exceso

* mida su peso solo una vez por semana y trace el
peso en una grafica

* mantenga un diario de sus sentimientos para
ayudarle a identificar situaciones que le hacen
comer con exceso y remplacelas
con otras actividades

Observe senales que fomentan malos habitos de

comer y trate de eliminarlos:

* planee recetas y bocadillos con anticipacién

* haga compras de alimentos después de comery
use una lista de compras

* almacene todos los alimentos fuera de la vista,
dentro de gavetas, refrigeradora o congeladora

* sirva las comidas en platos pequerios

* coma despacio y disfrute cada bocado

* si usted tiende a comer en exceso cuando ve TV,
no coma delante de la TV

* si usted tiene el habito de comer toda la comida
servida en el plato, comparta las comidas de
restaurante

Equilibre Su Vida

El estrés es una principal razén porque la
gente vuelve a ganar de peso. Cuando la
persona esta bajo estrés se antoja a comer
alimentos que proporcionan consuelo como
helados o chocolate y disminuyen la
actividad.

o Aprenda a identificar sintomas de
estrés:
» dificultad en dormir
» frecuente dolor de cabeza
* problemas estomacales
* sentirce contrariado con frequencia
* darse a comer, usar drogas o tomar

alcohol

a Desarrolle habitos saludables para

contrarestar el estrés:

* regular exercise

* habitos saludables de comer—coma
tres comidas diarias, incluyendo el
desayuno

* limite bebidas con cafeina las cuales
interfieren con el sueno

* haga ejercicios para relajarce, como
respiracion profunda o meditacién

* descanse y duerma suficiente —
adultos necesitan dormir por la noche
alrededor de 8 horas

* haga ejercicio de estirarmiento o
caminar en lugar de sentarce a tomar
café

* trate un nuevo pasatiempo, como
arte, escribir o jardineria

* tome clases de yoga o tai chi

0 Rodéese de una red de apoyo de
parientes y amistades:

* podéese de gente positiva que le
apoyen en su esfuerzo de cambiar
sus habitos de comer y de actividad

* pida a su pareja que le acompafie en
su programa de caminar

* organice actividades de la familia que
incluyan actividades fisicas como
montar bicicleta o nadar




