Materiales para
un estilo de vida

Manual para el familiar de apoyo




Introduccion

Bienvenido al Programa de Estilo de Vida TODAY
(Today Lifestyle Program o TLP). El programa esta
disefiado para ayudar a los nifios con diabetes tipo 2
y a sus familias a realizar cambios para perder peso,
con el fin de cuidar de la diabetes. Las familias que
se unen al TLP estan aprendiendo a hacer cambios
de conducta permanentes que las ayudaran a perder
peso y ser mas sanas de por vida,y también ayudaran
a sus hijos a cuidar de la diabetes. Con su ayuda,

su hijo puede aprender a realizar algunos cambios

muy importantes y muy saludables en los habitos

alimentarios y en sus actividades.




Presentacion
del camino
por emprender

Capitulo 1
Introduccion al Programa de Estilo de Vida TODAY (TLP)

» Estilo de viday diabetes

» Cuidado de la diabetes

» Aumento excesivo de peso

» El Programa de Estilo de Vida TODAY (TLP)

Capitulo 2
Lleve registros

» 4 cambios de estilo de vida
P Registro de habitos alimentarios
» Registro del peso

Capitulo 3
Aprenda sobre los alimentos: Alimentos que son saludables

y otros que no son tan saludables

Piramide Guia Alimentaria para la Diabetes
Guia de Referencia Alimentaria (GRA)

Plan Alimentario “Semaforo”

Alimentos ROJOS, AMARILLOS y VERDES

Capitulo 4
Aprenda mas sobre el Plan Alimentario del TLP

Alimentos libres (no restringidos)

Alimentos combinados

Alimentos rojos reducidos en grasa y sin azucar
Registro de alimentos ROJOS

Cdémo ayudar a su hijo a empezar




Capitulo 5
La reafirmacion positiva fomenta cambios
de estilo de vida

» Como elogiar a su hijo
» Uso eficaz de los elogios
» Crianza negativa de los hijos

Capitulo 6

Haga de su hogar un lugar saludable
Recetas familiares favoritas
Compra de comestibles
Etiquetas de informacidon nutricional
Planificacion de comidas saludables
Cémo medir las raciones

Capitulo 7
Sea ejemplo y entrenador de lo que es comer sano

» Desayunos saludables
» Almuerzos saludables
P Planificacién de comidas

Capitulo 8
Coma inteligentemente: cenas, meriendas y bebidas

Cenas saludables
Meriendas saludables
Bebidas saludables

Apoyo familiar para su hijo

Capitulo 9

Haga que su familia se mantenga fisicamente activa

Actividad fisica y salud

Actividad fisica y diabetes

Asuntos de seguridad

Guia de Referencia para Actividades (GRPA)
Cémo llevar un registro de la actividad fisica
Cémo fomentar la actividad fisica




Capitulo 10

Involucre a su familia en la actividad de estilo de vida

Actividad de estilo de vida y diabetes

Cémo aumentar la actividad de estilo de vida

Cémo incluir a amigos y familiares en la actividad de estilo de vida
Cémo usar un podémetro

Cémo evaluar su barrio

Capitulo 11
Manténgase activo reduciendo el tiempo que pasa sentado

» Como reducir la conducta sedentaria (el tiempo que pasa sentado)
» Como reducir la conducta sedentaria
» Como evaluar el ambiente de su hogar

Capitulo 12

Sea un ejemplo sano para su hijo

P Intereses y habilidades de su hijo
» Como planificar la actividad fisica
» Como establecer metas realistas

Capitulo 13
Convierta los problemas en soluciones

» Barreras contra el éxito
» Como identificar las dreas problematicas
P Destrezas para la resolucién de problemas

Capitulo 14
Eventos especiales: fiestas y dias feriados

» Como planificar de antemano para fiestas y dias feriados
» Como sequir el programa en fiestas y dias feriados

Capitulo 15
Como comer de forma sana en restaurantes

» Coémo planificar de antemano para salir a comer
» Consejos alimentarios
» Restaurantes de comida rapida




Capitulo 16
La actividad fisica mejora su salud

p  Cémo aumentar la actividad fisica
» Como planificar la actividad fisica

Capitulo 17
Trabajo en equipo familiar

Cémo escuchar activamente
Firmeza

Habilidades de comunicacion
Hacer peticiones o dar érdenes
Fijar limites y formular reglas

Capitulo 18

Use habilidades para escuchar activamente y apoyo social
» ({Qué es el apoyo social?

» Tipos de apoyo

» Coémo solicitar el apoyo

Capitulo 19
Qué hacer cuando los niiios se burlen de su hijo

» Por qué la gente se burla
» Coémo ayudar a su hijo a lidiar con las burlas

Capitulo 20
Aprenda a comer unicamente
cuando tenga hambre

Cémo saber cuando tiene hambre
Cdémo saber cuando dejar de comer
Por qué la gente come demasiado
Consejos para evitar comer en exceso




Capitulo 21
Maneje las emociones de una forma sana

Las emociones y el comer

Cémo separar las emociones del hambre
Cémo manejar las emociones

Cémo escuchar los sentimientos de su hijo

Capitulo 22
Mantenga alejados los habitos viejos y no saludables

» Cémo superar las equivocaciones
» Como anticiparse a una recaida
» Coémo permanecer en rumbo

Capitulo 23
Los pequeiios cambios contribuyen al progreso real

Coémo repasar el progreso

La importancia de los elogios
Resultados positivos

Cémo manejar los desafios

Capitulo 24
Manténgase motivado y continue con las conductas sanas

Habitos saludables de por vida

Cémo hacer que siga siendo divertido e interesante
Cémo manejar el desanimo

Qué esperar en la préxima fase
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Capitulo 1:

Introduccion al Programa de
Estilo de Vida TODAY (TODAY
Lifestyle Program o TLP)

iBienvenido al Programa de Estilo de Vida TODAY para - METAS

jovenes con diabetes tipo 2. El Programa de Estilo de Vida FUTFUR A&SJ
TODAY (a veces llamado “TLP” por sus siglas en inglés) puede ayudar a .J_I )Ly ~)

iUSTED PUEDE HACE.RLO!
[ ]

usted y a su hijo a realizar cambios saludables de estilo de vida. Estos

cambios comprenderan trabajar para tener un peso saludable, hacer Cosas para hacer antes de la

mejores elecciones de alimentos y mantenerse mas activo fisicamente. proxima reunion con su PAL:

Leer y completar este capitulo

Cambiar la forma de alimentarse y aumentar la actividad son cambios de - .
Hacer una reunidén familiar

estilo de vida. La idea es que estos cambios sean para toda la vida. Su todos los dias
hijo realizara estos cambios saludables y esperamos que usted también Animar a su hijo o hija a lograr
los realice. Los cambios de estilo de vida han ayudado a muchas sus metas

personas a perder peso, a tener mas energia para las cosas que les

. . Sugerencia
gustan hacer y a cuidar de su diabetes. s

Ponerse en contacto con su
Usted y su hijo aprenderan sobre nutricién, actividad fisica, proveedor de atencion primaria
para hacer unacita, a fin
de que usted pueda realizar
elecciones. Aprendera algunas formas utiles de ayudar a su cambios saludables en su
propio estilo de vida

c6mo mantener un registro de sus habitos y como hacer buenas

hijo a realizar estos cambios. Los métodos positivos
de crianza pueden mejorar la forma en que se
relaciona con su hijo de otras maneras.




Como ayudara a su hijo el Programa
de Estilo de Vida TODAY

EI TLP tiene una meta muy importante: ayudar a su hijo a aprender cémo
cuidar de su diabetes.

Aunque no hay cura para la diabetes, su hijo puede cuidar de la misma
realizando cambios saludables en su estilo de vida. Para hacer esto, su
hijo necesitara:

P perder peso
P comer alimentos saludables
P aumentar la cantidad de actividad fisica diaria

Hacer estas cosas ayudard a mantener el nivel de azucar en la sangre
de su hijo cerca del valor normal. Esto es lo que queremos decir
cuando hablamos acerca del cuidado de la diabetes. En realidad se
trata de controlar los niveles de azucar en la sangre. Otros nifos han
aprendido a cuidar de su diabetes haciendo estas cosas. Su hijo
también puede hacerlo.

Para perder peso, comer alimentos méas saludables y aumentar la
actividad fisica, usted y su hijo necesitaran aprender algunas cosas
nuevas. Lo mas importante es que su hijo también necesitara
comprender sus propios habitos, hacer elecciones saludables de
estilo de vida y practicar estas cosas.

wwsrand {COMo ayudara a mi hijo mi
participacion? Es mi hijo quien
necesita cambiar ciertos habitos.

Su participacion activa es muy importante. Lo que usted dice y hace
puede tener un efecto muy poderoso sobre su hijo. Puede marcar una
diferencia importantisima.

Los padres frecuentemente tienen mas poder del que creen. De hecho,
las elecciones que usted haga pueden ser incluso mas importantes
que las que haga su hijo. {Por qué? Porque sus decisiones tienen una
poderosa influencia sobre las decisiones que tomara su hijo.

Muchos padres piensan que no tienen la influencia que quieren tener.
Le enseflaremos coémo influir en las decisiones de su hijo de manera que
pueda mejorar su relacion con él. Puede fortalecer su influencia de
maneras positivas.

De hecho, sus decisiones haran que las buenas elecciones que haga
su hijo sean mucho mas eficaces. Esto es porque trabajaran en
| equipo. El trabajo de equipo hace que todos sean mas eficaces.

\
.\ Deténgase y piense en esto. No se trata tanto de su poder, sino de
cémo lo utilice.




Serd necesario que use su autoridad paterna para asegurarse de que
usted, su hijo y todos los demas miembros de su familia trabajen en
equipo para cuidar de la diabetes de su hijo. Un equipo para que su hijo
sea mucho mas sano. Un equipo para que todos ustedes sean mucho
mas sanos.

{Como puedo involucrarme?

Hay dos maneras en las que puede formar parte del TLP. Ambas maneras
ayudardn a su hijo a perder peso y a cuidar de su diabetes.

Cuando su hijo fue seleccionado para el TLP, usted acepté participar en el
nivel basico. El nivel basico de participacion implica:

asistir consu hijo a las reuniones ser.ne.males con el Lider de Actividad

I)'/el:ljlr:'ic:;celzg::;s;)ir;glfg c;cP)irI::c,gn(jaila,?ct|V|ty/Nutrltlon Leader o PAL) A , h acer cam biog
zfc?fE:;EiZIiZn algunas cosas que hace en casa €nsu prOpio eSt”O
?ct)rrrir;csizrearlggtr;\z/a;rnause&/;sijgab|I|dades de crianza, como por ejemplo de Vlda, ser3 un

ejemplo y una
INspiracion para

Su participacion en este nivel es fundamental para el éxito de su hijo.

También puede involucrarse mas realizando cambios saludables en

su propio estilo de vida. iRecomendamos mucho esta opcion! Su Su h UO

participacion plena sera mas poderosa que so6lo hacer lo necesario. La
participacion plena implica:

asistir con su hijo a las reuniones semanales con el PAL

reunirse con su hijo todos los dias

alentar a su hijo

hacer cambios en algunas cosas que hace en casa

aprender algunas nuevas habilidades de crianza, como por ejemplo
formas de motivar a su hijo

ingerir menos calorias

comer menos alimentos no saludables y mas alimentos saludables
mantenerse mas activo fisicamente

ser menos sedentario

VVVV VVVYVYY

Hay algunas razones muy importantes para que usted realice cambios
saludables en su propio estilo de vida. Al hacer cambios en su propio
estilo de vida, sera un ejemplo y una inspiracién para su hijo.

Y también se ayudard a si mismo.

Si usted tiene un peso por encima del nivel saludable, puede perder
peso. Si esta dentro del nivel de peso saludable, podra beneficiarse al
mejorar sus habitos alimentarios y de actividad fisica.




iLo que es mas important
e, usted estard haciendo tod i
.o . o IO
ayudar a su hijo mientras se ayuda a si mismo! posible para

Por i ici
supuesto que su nivel de participacion es su decision

Pero quisiéramos decirle: ilnténtelo!

Algunas formas en las que puede ayudar a su hijo PKADI&S

A continuacion hay una lista de algunas formas en las que puede ayudar a su hijo con este programa.
iSe le ocurren algunas cosas que sé puedan agregar a la lista? Si es asi,agréguelas. Cuantas mds ideas

puedan ocurrirseles a usted y asu hijo, mejor serd.

Apoyo para comer sano Apoyo parala actividad fisica Apoyo parala motivacion

Aliente a su hijo

Planifique comidas saludables Pasee con la familia en bicicleta

. . . . Elogie a su hijo cuando haga
Sirva comidas saludables Salga a caminar con su hijo 9 ) 9
lo correcto

Aliente a sus amigos y familia para
gue apoyen a su hijo

Haga compras de alimentos "
Pasee al perro con su hijo
saludables

Ayude a su hijoa planificar Vava a nadar con su hijo Unase a su hijo para hacer cambios
meriendas saludables y ) saludables de estilo de vida

. . . - Asegurase de hacer reuniones
No lleve comida chatarraa la casa Realice salidas familiares a laYMCA 9 . ,
familiares todos los dias

" . Anime a los miembros y amigos de
No lleve a su hijo a restaurantes de No use el mal tiempo como excusa o . N
o . . .. L |a familia a unirse a usted y a su hijo
comida rapida con frecuencia para no realizar actividad fisica . : .
para hacer cambios de estilo de vida

. R Mantenga la television apagada
Anime a los demas ninos 9 pag
., a menos que haya un programa
a comer sano también . . -
especial para mirar en familia

Mantenga el equipo deportivo a

No permita que se coma
mano para su hijo

fuera de la cocina

Mande a su hijo con meriendas
saludables a las fiestas escolares

No regale a su hijo dulces los
dias feriados

Hable con los demas padres sobre
las comidas que son saludables
para su hijo
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{Necesito permiso para participar
plenamente y hacer cambios en mi
propio estilo de vida?

Si.

Antes de que comience a hacer cambios en su propio estilo de vida,
debemos tener el permiso de su médico de atencién primaria. Su PAL
podrd ayudarle a hacer esto.

A lo largo de estos capitulos, vera informacion sobre actividades
sugeridas y tareas para hacer. Podra hacerlas después de haber recibido
la aprobacién de su médico.

Hacer cambios en su propio estilo de vida mejorara su salud. Es algo
bueno para hacer. También lo convertira en un ejemplo para su hijo.

¢Por qué es tan importante que
participe tanto? No estoy tan seguro
que realmente quiero hacer todos
estos cambios.

Es verdad. Usted puede ayudar a su hijo simplemente haciendo las cosas
que ya prometié hacer. Haciendo sélo lo basico.

Pero usted puede hacer mucho mas si se involucra plenamente. Aqui
le presentamos algunas preguntas para hacerse antes de decidir no
involucrarse plenamente.

i{Qué es lo que le hace vacilar? ¢Es que piensa que no necesita el
programa? (O le preocupa que hacer estos cambios pueda resultarle
dificil? {Le preocupa que pueda fracasar? {Qué tan importantes son sus
razones para no participar?

{Qué mensaje le transmitird a su hijo si no participa? {Qué mensaje le
transmitira si hace los cambios junto con su hijo?

{Cémo estd su salud? {Podria hacerle bien perder algo de peso? iLe
haria mas sano? {Ha hablado acerca de esto con su médico? {Qué diria
su médico con respecto a su participacion en la parte del programa
relacionada con la pérdida de peso?

{De qué forma afectaria a su hijo si usted no participara plenamente?
&Y silo hiciera? Siusted participa plenamente realizando los cambios
saludables de estilo de vida, probablemente su hijo progresara aun
mas. También lo convertira en un ejemplo para su hijo. Su hijo podra
aprender de usted, tanto por lo que hace como por su determinacion
para hacerlo.

También hay beneficios para usted. Realizar mas actividad fisica, ser
menos sedentario y comer mas sano puede proporcionarle mas energia.




Ayudara a que su cuerpo funcione mejor. Mejorara la forma en que
se siente con respecto a su cuerpo. Mejorara su humor. Y mejorard su
estado de salud general. Esto podria ser algo que usted hiciera para si
mismo asi como también para su hijo.

{Desea que otros miembros de su familia hagan cambios saludables de
estilo de vida?

{Les ayudaria tener habitos alimentarios mas saludables? (Al mantenerse
mas activo fisicamente?

Sus probabilidades de hacer que participe toda la familia seran mucho
mayores si ellos ven que usted mismo esta haciendo cambios.

En realidad, el apoyo mas importante que puede tener su hijo seria

que usted lograra que toda la familia participara. Si puede hacer que la
familia participe como un equipo, su hijo encontrara mucho mas sencillo
hacer estos cambios saludables de estilo de vida.

Piense acerca de estas preguntas antes de decidir si desea o no desea
participar. Hablelo con su médico, con su hijo, y con el resto de su familia.

ﬁﬁ

LAY Sus metas: para usted y para su hijo

LURELE  Anote algunas cosas buenas que desea que sucedan como consecuencia de su participacion en
este programa.

Para su hijo:

Para usted:

¢Ha decidido hacer cambios saludables en su propio estilo de vida?
Si No

Comunique a su hijo y al PAL su decisién. Explique por qué tomo esa decisidn.

Su hijo hard una lista similar. Explique a su hijo por qué sus metas son tan importantes para usted. Luego hable
acerca de la razén por la que las metas de su hijo son importantes para él o ella.

Asegurese de mostrar las metas al PAL de su hijo en su primera reunion.

Coloque lalista en un lugar donde usted la vea todos los dias. Esto le recordard a usted qué esta intentando
lograr. Anime a su hijo a colocar sus metas en un lugar donde le sirvan de recordatorio.

Lograr estas metas no sera sencillo. Pero no serd tan dificil como usted o su hijo piensen. Tendran el apoyo
del PAL de su hijo, de otros miembros de la familia y de los amigos. Su hijo tendr4 la ayuda de esas personas, al
igual que un apoyo adicional de su parte. Nosotros le ensefiaremos c6mo apoyar a su hijo.
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{Cual es la conexion entre el estilo

de viday la diabetes?

Algunos hechos son claros.

Llevar un estilo de vida con habitos alimentarios no saludables y no
realizar suficiente actividad fisica hacen que muchas personas pesen
demasiado. Este estilo de vida no saludable también puede provocar
que algunas personas padezcan de diabetes. Puede haber sido una de
las cosas que contribuy6 a que su hijo tenga diabetes.

No podemos saber con certeza por qué usted o su hijo pesen
demasiados. Hay una forma segura de perder peso: comer sanoy
realizar mas actividad fisica diaria.

Como usted ya sabe, no existe una cura para la diabetes. La buena
noticia es que hacer cambios de estilo de vida ayudard a usted y a su hijo
a perder peso y a cuidar de la diabetes de su hijo.

¢Como puede mi hijo manejar la diabetes?

Hay 5 formas de manejar la diabetes:

revisar el azucar en la la sangre

tomar los medicamentos para la diabetes
comer alimentos saludables

mantenerse fisicamente activo todos los dias
perder peso

VVVVYyY

El educador en diabetes de su hijo ya le ensefié a su hijo lo basico sobre
como revisar el azucar en la sangre y tomar los medicamentos para la
diabetes. Su hijo continuarad hablando acerca de esto con el educador
en diabetes.

El PAL de su hijo le ensefara a usted y a su hijo cdmo hacer cambios de
estilo de vida. Estos cambios de estilo de vida (mantenerse mas activo

y comer alimentos mas saludables) ayudardn a ambos a ser mas sanos.
Y estos cambios también pueden mejorar el humor de su hijo, la forma
en la que su hijo vea su propio cuerpo y qué tan capaz se encuentre su
hijo para poder manejar la diabetes.

Los cambios de estilo de vida pueden ayudar a su hijo a cuidar de
su diabetes.

Comer mds sano y mantenerse mas activo pueden ayudar a mantener
los niveles de azucar en la sangre dentro de un nivel normal.

PARA
Los PADRES

problemas
que surgen con
un nifio con

diabetes

Aqui le presentamos algunas
cosas que pueden suceder si su
hijo no cuida de su diabetes. Al
cambiar los habitos de un estilo
de vida no saludable, es posible
que su hijo pueda evitar que
estas cosas negativas sucedan.

En la lista que aparece a
continuacién coloque una v/
junto a algunas de las cosas
negativas que su hijo ya haya
experimentado.

Su hijo puede:

»  sentirse mareado

P tenerllagas que no
cicatrizan

P estarlimitado en lo que
puede hacer ___

P en ocasiones enfermarse
con mas frecuencia

P tener queir al bafo con
mucha frecuencia

P tenerinfecciones que no se
curan

P encontrar que hacer cosas
es desagradable o incluso
doloroso

P notener la energia necesaria
para jugar, trabajar o
divertirse

P sentirse cansado,
somnoliento y sediento
debido a los niveles altos de
azlcaren lasangre

P presentar otros problemas
serios de salud
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wweranig Por qué algunos nifos y adultos
aumentan demasiado de peso?

Buena pregunta. En realidad es un asunto de balance: el balance
energético.

Su cuerpo convierte el alimento en energia para crecer o para hacer
funcionar su cuerpo. La energia de los alimentos se mide en

calorias. Si no usa todas las calorias que consume, éstas se
almacenan como grasa.

Su peso se mantiene igual cuando la energia (calorias) que
consume es igual a la energia (calorias) que usa cuando realiza
actividades. Esto se denomina“balance energético” porque la
energia que entra es igual a la energia que sale.

Se aumenta de peso cuando come mas calorias de las que usa.
Se pierde peso cuando usa mas calorias de las que come.

Hay dos formas de inclinar el balance energético a su favor de modo

que usted y su hijo puedan perder peso. Hacer esto también ayudara a
manejar la diabetes.

Una forma es ingerir menos calorias; o sea, menos energia ingerida.

ENERG
A

La otra forma es quemar mas calorias realizando mas actividad fisica que
hasta ahora; o sea, mas energia quemada.

Lo mejor es hacer ambas cosas: comer menos alimentos y quemar las
calorias almacenadas al mantenerse activo.

Esto es simple de comprender, pero no siempre es simple de hacer.
iEstamos aqui para ayudar!




¢Nos encontramos solos?

Usted y su hijo no se encuentran solos en esta lucha para perder
peso. Muchos de nosotros hemos aumentado demasiado de
peso recientemente. Existen varias razones por las cuales los
estadounidenses pesan mas que nunca.

Por un lado, las personas se mantienen menos activas. Las maquinas
que ahorran trabajo, como los automéviles, las cortadoras de césped

a motor y las escaleras mecanicas hacen que sea menos necesario
mantenerse activos. La television, las peliculas y las computadoras
incentivan a estar sentado en lugar de mantenerse activo. Permanecer
sentado requiere menos energia que mantenerse activo. La
combinacion de permanecer mas tiempo sentado y realizar menos
actividad significa que muchos de nosotros hemos aumentado

de peso. Al mismo tiempo, hay mas comida (y comida mas rica) a
nuestro alrededor.

Al decir rica, queremos decir alimentos llenos de grasa y calorias,

pero con poco que sea bueno para nosotros. Las tiendas de

comestibles tienen mas de este tipo de alimentos que nunca. Los

anuncios publicitarios ingeniosos nos incitan a comer en restaurantes de
comida rapida. Intentan persuadirnos de que necesitemos mas alimentos de
lo que es necesario. Nos dicen que todo lo que consumamos debe ser en
grandes cantidades.

Por supuesto que no nos dicen que las comidas rapidas son generalmente
comidas ricas en grasas y calorias.

Con tanta comida rica disponible que nos hace aumentar de peso
y cada vez menos formas de realizar actividades fisicas diarias,

se requiere una verdadera voluntad para no aumentar de

peso. Aumentar demasiado de peso parece suceder sin que

nos demos cuenta.

Pero tenemos buenas noticias.

Usted y su hijo se encuentran en un programa especial que les
ayudara a perder peso y a ser mas sanos.

{Sabia que este programa fue creado por algunos de los principales especialistas
médicos del pais? Ellos saben todo sobre mantenerse sano, perder peso y cuidar
de la diabetes.

Manténgase en el programa y usted podra ser una de las pocas personas a quién
conozca que tenga éxito en perder peso. Y ademas, iaprenderd como no volver a
aumentar de peso!

{Tendremos que seguir una dieta especial?

No. Un cambio de estilo de vida no significa una“dieta”. No le haremos seguir
una dieta especial, ni a usted ni a su hijo.

Nuestra meta no es solamente ayudar a su hijo a perder peso. Es cambiar sus
habitos alimentarios y los de su hijo.

Algunas personas hacen dietas de moda, se saltean comidas, comen solamente
alimentos especiales, toman medicamentos o hacen ejercicio en exceso para
perder peso.




Las personas hacen estas cosas porque piensan que pueden perder
mucho peso rapidamente.

Este tipo de dieta no es saludable y no funciona.

Las personas que hacen dietas como éstas vuelven a aumentar del peso
que perdieron al terminar la dieta. No pueden evitar volver a aumentar
de peso porque no han cambiado sus habitos alimentarios ni de
actividad fisica.

Este tipo de dieta es como aguantar la respiraciéon y nadar debajo del
agua. No se puede aguantar la respiracién debajo del agua eternamente,
y no se puede hacer dieta eternamente. Llamamos “dietas relampago”a
estas maneras extremas de bajar de peso.

Vamos a ayudarles a usted y a su hijo a cambiar sus habitos alimentarios
y de actividad fisica. Es por eso que lo llamamos un cambio de “estilo
de vida".

¢Qué es un cambio de estilo de vida?
¢Es tan solo otro nombre para la dieta?
De ninguna manera.

Este programa no es un programa de dieta.

Ustedes cambiaran el “estilo} es decir, |la manera en que viven sus vidas.
Esto significa que habra cambios en la manera en que comeny en

la cantidad de actividad fisica que realizan. Esto les hara mas sanos.
También pensamos que aprenderan nuevas formas de disfrutar

de lavida.

Al comer comidas y meriendas mas saludables, podran sentirse
satisfechos pero en realidad estaran perdiendo peso.

iSorprendente! Esto es porque en realidad consumiran menos calorias
que antes.

Consumir menos calorias inclinara el balance energético a su favor,y
perderan mas peso. Al comer una variedad de alimentos saludables y
mantenerse mas activo fisicamente, no volveran a aumentar del peso
que pierdan.

Le enseflaremos a usted y a su hijo a usar el Plan Alimentario “Semaforo”
para elegir alimentos saludables. Esta no es una“dieta relampago”. Es
una manera de aprender sobre los alimentos que los ayudaran a hacer
cambios saludables en su forma de alimentarse por toda la vida.

El peso que usted y su hijo pierden puede parecer poco, pero seguiran
perdiéndolo en forma constante. Se ird sumando. Y no volveran a
aumentar de peso.

En general, se espera que los nifos pierdan alrededor de 1 libra por
semana. Los adultos podrian perder entre 1y 2 libras por semana.

No queremos que ni usted ni su hijo pierdan de 5 a 10 libras en dos
semanas como resultado de una dieta reldmpago intensiva.




dQ:ere;mos que usjced y su hijo pierdan peso en forma gradual a lo largo
de ¢ eses, camlz;ando su estilo de vida. El hecho de perder peso de
manera ayudard a usted y a su hij irir habi
: : jo a adquirir habitos saludables
! ue
Icolrlmtlnuaran S|e?do eﬁcaces durante el resto de sus vidas. Es por eso que
o llamamos un “cambio saludable de estilo de vida”. :

ACTIVIDAD

iQué ; . P
iQué es lo que hace que el cambio de estilo de ::;R'égs

vida sea dificil?

Puede pensar que es demasiado dificil hacer estos cambios de estilo de viday se esté preguntando,”“ZPor
qué deberia intentarlo?”

He aqui algunas de las razones que las personas tienen para no cambiar. ¢Conoce otras razones por
decidir no hacer cambios? Escribalas también. Marque las que corresponden a usted o a su hijo.

Usted | Su
hijo

Es dificil.

Realmente no me interesa.

No sé como hacerlo.

Me gusta demasiado la comida.

No me gusta la actividad fisica.

Me implica demasiado esfuerzo.

No entiendo por qué tengo que hacerlo.

No quiero abandonar mis comidas preferidas.

No quiero tomarme el trabajo de leer las etiquetas de los alimentos.

No tengo apoyo de parte de mi familia ni de mis amigos.

Me siento demasiado avergonzado de mi cuerpo como para hacer ejercicio.

No quiero tomarme el trabajo de medir el tamano de los alimentos.

No quiero despeinarme al hacer ejercicio.

Mis amigos se burlaran de mi porque como alimentos diferentes.

Como afuera con mis amigos frecuentemente y no puedo encontrar alimentos
saludables para comer en los restaurantes.
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Como entender el TLP

Examinemos 5 partes del TLP.

Reuniones familiares
Reuniones con su PAL
Los capitulos del TLP
Registros de sus habitos
Tareas

Reuniones familiares

Queremos que intente reunirse con su hijo todos los dias durante un
rato. Estas reuniones familiares ayudaran a que se conviertan en un
equipo. Le da la oportunidad de saber lo que estad haciendo su hijo

y de esa manera poder ofrecerle consejos y motivarlo. Las reuniones
familiares deben ser amenas. Pueden ser un momento especial que su
hijo espere ansiosamente.

Si otros miembros de su familia han decidido hacer cambios saludables
de estilo de vida, también deberia reunirse con ellos. Por lo general se
reunira con cada hijo individualmente. Sin embargo, es posible que
algunas veces quiera reunirse con toda la familia. Por ejemplo, es posible
que quiera que todos estén presentes cuando esté planificando comidas

saludables para toda la semana.
Consejos para tener una buena reunion familiar

P Reunanse en un lugar tranquilo, sin radio ni television. Elija un lugar
en el que puedan estar solos y donde su hijo se sienta comodo.
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SQUE ES IMPORTANTE PARA Mi?

He aqui algunas de las razones por las cuales las personas desean perder peso.

Marque las que sean mas importantes para usted.

Salud Deportes/habilidad
__para vivir mas __para ser mejor en los deportes
__para sentirse mejor y ser mas sano __paratener mas energia

__para manejar mi diabetes __para poder hacer mas cosas

Aspecto Relaciones
__para verse mejor __para no sentirse cohibido
__para ser mas fuerte __para hacer que mi familia se sienta orgullosa

__para que miropa me quede bien __para sentirme mejor conmigo mismo

{Existe alguna otra razén por la cudl desee perder peso? Escriba estas razones personales en las
lineas provistas a continuacion.

Marque las que sean mas importantes para usted.

Estas razones son muy importantes porque son suyas. Compartalas con su hijo en una reunién
familiar y con el PAL de su hijo.

Su hijo también esta escribiendo sus razones para hacer cambios de estilo de vida. Coméntelas
con su hijo en una reunién familiar. Su hijo las compartird con el PAL en la siguiente reunién.

Separe esta hoja y coléquela donde pueda verla todos los dias. Le recordara lo que es
importante para usted. Ademas, cada vez que la vea, tdmese un momento para sentirse bien
respecto a su decision de hacer todo que pueda para ayudarse a si mismo y ayudar a su hijo.
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Reulnanse a la misma hora y en el mismo lugar todos los dias.
Generalmente el mejor momento es después de la cena. Las cosas
generalmente estan mas tranquilas y lo que pasé durante el dia
sera mas facil de recordar para su hijo.
La reunién debe ser corta, de 5 a 10 minutos generalmente, a
menos que esté llevando a cabo una actividad especial como
planificar los menus de comidas o haciendo una lista
de comestibles.
Asegurese de examinar cada vez el Diario de Estilo de Vida de su
hijo. Firme el Diario una vez que haya terminado de examinarlo.
Repase las actividades y preguntas de repaso del capitulo de
su hijo. Explique las cosas que a su hijo le resulten dificiles de
entender. Ayude a su hijo si tiene dificultades para realizar
las actividades.
Pregunte a su hijo si tiene alguna duda. Haga lo posible por
responderlas. Escriba las preguntas que no hayan contestado o que
no hayan contestado ciertamente, para poder preguntarselas al PAL.
Hable acerca de cualquier problema que pueda tener su hijo para
lograr las metas personales. Intente resolver los problemas
y aliéntelo.
Preste atencién a cualquier sentimiento que esté molestando a
su hijo.
Sea positivo. Elégielo mucho. Hacer cambios de estilo de vida
puede ser dificil. Es importante que aliente a su hijo. No lo regarie
ni lo critique. Intente pensar en al menos una cosa por la que pueda
elogiar a su hijo cada dia. Por ejemplo: llevar buenos registros
alimentarios, no tener que recordarle anotar una comida o una
actividad, comer alimentos saludables, mantenerse mas activo o
hacer tareas del capitulo.

P Haga planes para cualquier actividad especial, como por ejemplo
hacer compras de alimentos saludables o realizar actividad fisica.

P Agradezca a su hijo por reunirse con usted.

{Cuando es un buen momento para reunirse?

{Qué cree que serd lo mas importante que debe tener en cuenta a fin de
tener buenas reuniones familiares?

Reuniones con su PAL

Su hijo tiene un entrenador especial, llamado PAL, para ayudar

tanto a usted como a su hijo a hacer cambios en las conductas
alimentarias y en las actividades diarias. EI PAL de su hijo ha recibido
capacitacion especial para ayudar a usted y a su hijo.

Durante los préximos 6 meses, usted y su hijo se reunirdn con su
PAL durante aproximadamente una hora cada semana. Durante los




segundos seis meses, se reuniran cada dos semanas con el PAL de su
hijo. En las otras semanas, el PAL de su hijo hablara con usted y su familia
por teléfono. Después del primer afio, se reunirdn una vez por mes con
el PAL de su hijo. También podran hablar por teléfono entre reuniones,
segun sea necesario.

El PAL de su hijo ensefara, preparard y alentara a su hijo. El PAL de su
hijo también estd capacitado para ayudarlo a lograr sus metas. He aqui
algunas de las cosas que haran en las reuniones con el PAL.

Chequeo de peso

Se chequeard el peso de su hijo al principio de cada reunién. Si planea
participar para hacer cambios en su propio estilo de vida, también se
registrard su peso al principio de cada sesion. Les ensefaran a usted y a
su hijo a llevar un registro de su peso. Esto le ayudara a ver el progreso
que esta haciendo.

{Ha pensado si le gustaria perder peso? _____

{Cudnto peso le gustaria perder? ______

{Cuanto peso piensa que podria perder con facilidad? _____
{Cuanto le gustaria pesar? ______

Reunion de su hijo a solas con el PAL

Después de chequear su peso, su hijo se reunird primero con el PAL.
Repasardn el modo en que su hijo ha manejado su alimentaciény su
actividad fisica durante la semana anterior. También repasaran el trabajo
que haya hecho su hijo sobre el capitulo. Su hijo puede hablar con el
PAL acerca de cualquier duda, idea o sentimiento que haya tenido sobre
como le estd yendo a él o a los miembros de la familia.

Comienzo del trabajo de su capitulo del TLP

Mientras su hijo se relne con el PAL, usted puede adelantar la lectura.
Puede trabajar en las actividades del préximo capitulo. Solicitamos

a los padres que lean cada capitulo y que completen los ejercicios y
preguntas de repaso.

Su reunion con el PAL de su hijo

Su PAL repasara sus tareas y le dara consejos acerca de cémo ayudar a su
hijo a lograr sus metas. Durante esta sesion, se discutira informacién que
sélo es importante para los padres. Si opta por realizar cambios en sus
conductas alimentarias y en su actividad, el PAL también lo preparara

a usted.

Reunion entre usted, su hijo y el PAL de su hijo

Usted y su hijo se reuniran con el PAL. En primer lugar, identificaran las
metas que hayan logrado y hablaran acerca de lo que hicieron que los
haya ayudado a lograr sus metas. Saber lo que funciona bien hace que
sea mas facil sequir haciéndolo.




Luego revisaran cualquier problema que haya surgido al intentar lograr
sus metas de la semana anterior. Usted y su hijo emplearan este tiempo
para decidir como manejar estos asuntos en el futuro.

Al final de la reunidn, su PAL les presentara el tema para la préxima
semana, y les dard a usted y a su hijo tareas para la semana siguiente.

Sus capitulos del TLP

Tanto usted como su hijo tendran capitulos del TLP. Le
asignaran a usted y a su hijo un capitulo para leer antes de
cada reunién con el PAL de su hijo.

{Coémo funcionan los capitulos del TLP?

P Cada capitulo proporciona informacion importante que ustedes
necesitan saber. El capitulo de su hijo estd enfocado al cambio de los
héabitos alimentarios y de actividad fisica. Tiene muchas actividades,
inclusive actividades familiares. Su capitulo le proporciona
informacién sobre la crianza positiva.

Las tareas para la semana siguiente estan al principio de cada
capitulo. Esto es un buen recordatorio.

Se incluyen actividades siempre que se presenta nueva informacion.
Estas actividades les ayudaran a usted y a su hijo a aprender mas
facilmente la nueva informacion.

Se incluyen tablas y listas que les ayudaran a que puedan revisar
facilmente los tipos de alimentos. Alguna informacion sobre los
alimentos es muy detallada, pero las tablas le ayudaran a encontrar
rapidamente lo que necesita.

Al final de cada capitulo se incluyen preguntas de repaso. Estas
preguntas le ayudaran a estar seguro de que sabe lo necesario para
tomar decisiones saludables.

Es mejor si usted y su hijo leen los capitulos asignados del TLP tan pronto
como puedan después de reunirse con su PAL. De esta manera, lo que

el PAL les diga sobre el capitulo estard fresco en su mente, y las cosas
resultaran mas sencillas de entender. También es importante leerlo

lo antes posible porque hay muchas actividades en el capitulo que
necesitaran hacer antes de la semana siguiente.




Lleve registros

Para ayudar a su hijo a aprender mas sobre los habitos

alimentarios y de actividad fisica, su hijo debera llevar un

registro de los mismos en un librito llamado Diario de Estilo

de Vida. Su hijo también anotara otras cosas que describiremos mas
detalladamente a medida que aparezcan.

Llevar los registros ayudara, tanto a usted como a su hijo, a aprender mas
sobre las elecciones de su hijo. Veran qué cambios desean hacer y cdmo
sus nuevos habitos les estan ayudando a lograr sus metas.

Hay espacios para que coloque sus iniciales en el Diario de su
hijo, para mostrar que tuvo una reunion familiar con su hijoy
que reviso el Diario de Estilo de Vida de su hijo todos los dias.

Si opta por hacer cambios de estilo de vida junto con su hijo,
también mantendra un registro de sus habitos alimentarios
y de actividad fisica en su propio Diario de Estilo de Vida.
Aprendera mas sobre el Diario de Estilo de Vida después de
haberse reunido con su PAL.

Tareas

Cada semana se le pedird que haga algunas cosas para ayudar a su
hijo a perder peso y a sobrellevar la diabetes. En el proceso, se estara
ayudando a usted mismo a ser mas sano.

&Qué aprendio de este capitulo?

Aunque no hay cura para la diabetes, su hijo puede aprender a
manejarla.

Usted puede ayudar a su hijo a hacerlo. Hay 5 formas en las que su hijo
puede manejar la diabetes: revisando periédicamente el azicar en la
sangre, tomando medicamentos para la diabetes, comiendo alimentos
saludables, manteniéndose mas activo fisicamente y perdiendo peso.

En este programa, se concentrard en mejorar los habitos alimentarios y
en mantenerse mas activo. Estos “cambios de estilo de vida”ayudaran a
manejar la diabetes. También ayudaran a usted y a su hijo a perder peso.

También aprendié sobre el balance energético. Ingerir mas calorias de
las que quema por medio de la actividad fisica conduce al aumento de
peso. Ingerir menos calorias de las que quema conduce a la pérdida
de peso. Ingerir la misma cantidad de calorias que quema no produce
ningun cambio de peso. Debido a que su hijo y usted quieren perder

peso, necesitaran ingerir menos calorias y quemar mas por medio de la
actividad fisica.




Su hijo comenzara a hacer cambios de estilo de vida, cambiando los
habitos alimentarios. Luego su hijo empezara a mantenerse mas activo
fisicamente. Para hacer cambios de estilo de vida es muy importante
contar con el apoyo de su familia y sus amigos.

Mantener reuniones diarias con su hijo le ayudara a hacer los cambios.
Estas reuniones familiares son muy importantes. Este es un momento
para ensefar, preparar y alentar a su hijo. Es una excelente forma de
mantener a su hijo bien encaminado.

Una de las mejores cosas que puede hacer es unirse a su hijo para hacer
sus propios cambios de estilo de vida. Le sugerimos que consulte a su
médico y obtenga su permiso tan pronto como usted pueda.




{Cudles son algunas formas en las que su hijo puede
cuidar de su diabetes?

A. Perder peso

B. Aumentar la cantidad de actividad fisica

C. Comer una dieta mas saludable

D. Todas las anteriores

Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga
para su PAL en el espacio a continuacion.

Sus decisiones como padre

A. Tienen una poderosa influencia en las decisiones
que tomara su hijo

B. No tienen efecto en las decisiones que tomara
su hijo

C. Tienen poco efecto en las decisiones que
tomara su hijo

D. No afectan a su hijo, ni de una forma ni de otra

{Cudl es una forma en la que puede ayudar a su hijo

con este programa?

A. Decirle a su hijo que coma meriendas ROJAS

B. Pasear al perro

C. Elogiar a su hijo cuando haga lo correcto

D. Recordar a su hijo que es necesario que cuide de
su diabetes por si mismo

Una buena forma de que su hijo pierda peso es

A. Hacer una dieta especial que sélo admita
comidas especiales

B. Hacer cambios saludables en la dietay en la
actividad fisica que duren toda la vida

C. Realizar una cantidad intensa de actividad fisica

D. Saltearse comidas

Cuando tienen la reunion familiar, ¢qué es lo que

debe hacer?

A. Asegurarse de que su hija lleve todos sus
materiales a la reunién

B. Pedira su hija que comente cualquier problema
que pueda tener

C. Reunirse ala misma horay en el mismo lugar
todos los dias

D. Todas las anteriores

asdydeviecarl
:seysandsay
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Capitulo 2:

Lleve registros

Esto es lo que aprendio en el capitulo 1:

P Aunque no hay cura para la diabetes, su hijo puede aprender
a cuidar de su diabetes.

P Usted puede ayudar a su hijo a hacer esto. Su hijo
puede manejar la diabetes de varias formas: revisando
regularmente el azucar en la sangre, tomando medicamentos
para la diabetes, comiendo alimentos saludables,
manteniéndose mas activo fisicamente y perdiendo peso.

P Eneste programa se concentrara en mejorar los habitos alimentarios y en
mantenerse mas activo. Estos “cambios de estilo de vida” ayudaran a manejar
la diabetes. También les ayudaran a usted y a su hijo a perder peso.

P También aprendio sobre el balance energético. Ingerir mas calorias de las que
quema por medio de la actividad fisica conduce al aumento de peso. Ingerir
menos calorias de las que quema conduce a la pérdida de peso. Ingerir la
misma cantidad de calorias que quema no produce ningin cambio de peso.
Debido a que usted y su hijo quieren perder peso, necesitan ingerir menos
calorias y quemar mas por medio de la actividad fisica.

P Su hijo comenzara a hacer cambios de estilo de vida, al cambiar los habitos
alimentarios. Luego, su hijo comenzara a mantenerse mas activo fisicamente.
Una parte importante de hacer cambios de estilo de vida es recibir el apoyo de
la familia y de los amigos. Tener reuniones familiares con su hijo todos los dias
le ayudara a su hijo a hacer los cambios. Este es un momento para ensefar,
preparar y alentar a su hijo. Es una excelente forma de mantener a su hijo
bien encaminado.

P> Unade las mejores cosas que puede hacer seria unirse a su hijo y realizar
cambios en su propio estilo de vida. Le sugerimos que consulte a su médico y
obtenga su permiso tan pronto como usted pueda.

Esto es lo que aprendera en este capitulo:

P 4 cambios importantes de estilo de vida que les ayudaran a
usted y a su hijo a perder peso

P Cémo llevar un registro de las conductas alimentarias

P Como llevar un registro de su peso y del peso
de su hijo

°* METAS °

EUTURAS

iUSTED PUEDE HACE.RLO!
L]

Cosas para hacer antes de la
proxima reunion con su PAL:

Leer y completar este capitulo

Hacer una reunion familiar
todos los dias

Animar a su hijo o hija a lograr
sus metas

Sugerencia

Registrar los alimentos, bebidas
y calorias en su Diario de Estilo
de Vida
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Pesar demasiado
N0 es sano. Ademjs
hace que I3 diabetes

5€a mas dificj| de
controlar,

Muchos nifios con diabetes tienen habitos alimentarios y de actividad
no saludables. Esto les provoca pesar demasiado. Ademads, esto hace
que sea mas dificil controlar su diabetes. Usted y su hijo pueden cambiar
esos habitos trabajando juntos. Esto ayudara a que su hijo pierda peso

y tenga mejor salud. Para poder hacerlo, su hijo debera cambiar algunos
héabitos alimentarios y de actividad fisica. Sera incluso mejor para ambos
si usted también realiza estos cambios saludables en su estilo de vida

4 cambios importantes de estilo de vida

EITLP les ayudard a usted y a su hijo a realizar 4 cambios importantes

de estilo de vida. Los cambios de estilo de vida no implican dietas
reldmpago ni esfuerzos a corto plazo. Son habitos para toda la vida.
Estos cambios de estilo de vida ayudaran a su hijo a perder peso, manejar
la diabetes y vivir una vida mas sana.

Realizar estos cambios de estilo de vida también le ayudaran a usted a
perder peso, si es necesario, y a vivir una vida mas sana.

Ingiera menos calorias
Para perder peso, su hijo debe ingerir 1200 a 1500 calorias por dia.

La energia que consume y la energia que ayuda a su cuerpo a
mantenerse activo se miden en calorias. Es probable que en este
momento su hijo ingiera demasiadas calorias. Algunos jovenes ingieren
mucho mas de lo que pueden quemar por medio del movimiento y
la actividad. Debido a que la cantidad que ingieren es mayor que la
que queman, las calorias adicionales se almacenan en sus cuerpos
como grasa.

Pesar demasiado no es sano. Ademas hace que la diabetes sea mas
dificil de controlar. EI TLP ayudard a su hijo a perder peso y a manejar
la diabetes. Una forma de lograr esto es ingerir menos calorias.

El programa le ensefiard a su hijo cdmo hacerlo.

Si desea perder peso, también debe ingerir menos calorias por dia.

Coma menos alimentos no saludables y mas
alimentos saludables

A menudo, las personas ingieren alimentos que tienen muchas calorias

y muy poco valor nutricional. Debido a que estos alimentos contienen

mucha grasa o azucar, no ayudan a que su cuerpo se desarrolle de
manera saludable. Ingerir demasiadas calorias puede contribuir a la
diabetes y provocar que usted y su hijo aumenten mucho de peso. Estos
alimentos se llaman alimentos ROJOS para advertir a su hijo para que se
detenga y piense antes de comerlos.

EITLP les ensefara a usted y a su hijo como limitar los alimentos no
saludables. Ademas, les ensefara como sustituirlos con alimentos mas
saludables. Estos se denominan alimentos VERDES porque es cierto que
uno puede seguir comiéndolos.




Manténgase mas activo fisicamente

Cuanto mas activo se mantenga, mas calorias usara. Usar
calorias al realizar actividad fisica le ayuda a perder peso y a tener
mdas energia. También ayuda a su hijo a manejar su diabetes. Mas
adelante usted y su hijo comenzaran a llevar un registro de la actividad
fisica. Entonces su hijo,y posiblemente usted también, comenzaran a
mantenerse mas activos.

{Puede calcular cudntas horas por semana se mantiene su hijo
fisicamente activo?

{Puede calcular cuantas horas por semana se mantiene usted
fisicamente activo?

iCuando comience a registrar la actividad fisica, dentro de algunas
semanas vera hasta que punto acerto!

Sea menos sedentario

Muchas personas pasan demasiado tiempo sentadas
mirando televisién o jugando videojuegos, en vez de
mantenerse activas. Este tipo de comportamiento que
implica“estar sentado sin hacer nada” se denomina “sedentario”.
En el TLP, al comportamiento sedentario se le da el nombre
de“actividad ROJA”y a mantenerse fisicamente activo se
le da el nombre de“actividad VERDE".

La actividad fisica quema calorias y ayuda a su hijo

a manejar la diabetes. Estar sentado sin hacer nada
durante mucho tiempo permite que las calorias que
ingiere se transformen en grasa. Pasar un poco de

tiempo sentado es necesario. Su hijo necesita sentarse

en la escuela, en las comidas familiares y cuando hace las
tareas escolares. Pero ser sedentario todos los dias durante
demasiado tiempo no es sano

EITLP le ensefiara a su hijo formas de ser menos sedentario.

wsrng ¢Qué debo hacer respecto a los capitulos
del TLP de mi hijo?

Basicamente, asegurese que su hijo los lea y realice las actividades.
Anime a su hijo a empezar a principios de la semana. Hay demasiado
para leer y hacer si su hijo lo pospone.

A los padres les resulta util hacer que sus hijos les muestren todos los
dias las actividades que realizaron. Esto le ofrece la oportunidad de
ver lo que su hijo estd aprendiendo. Ademas, le da la oportunidad de
ayudarle si estd estancado.

En su capitulo, le ofrecemos algunas actividades de muestra, pero
no todas.

Repase todas las actividades de su hijo durante sus reuniones
familiares. Algunas de las actividades de los capitulos de su hijo implican
su participacién. Por ejemplo, la planificacion de menus saludables




ACTIVIDAD
FAMILIAR Marque la columna del ; ,
el cambio que considere mds fdcil de hacer. Finalmente explique por que.

Cambio de estilo de vida El mas dificil El mas facil

ingerir menos calorias

o la realizacion de contratos respecto al apoyo no se pueden llevar
a cabo sin su ayuda. En su capitulo del TLP se les da el nombre de
“Actividades Familiares”.

Si su hijo tiene problemas para entender algo, como por ejemplo la Guia
de Referencia Alimentaria, tdmese tiempo para explicarselo.

Una ultima cosa sobre el capitulo de su hijo. Repasarlo le brinda mas
cosas para elogiar.

Digale a su hijo que se siente orgulloso de la manera en que avanza,
realizando actividades fisicas o aprendiendo tanto sobre cémo ser sano.

Recuerde, ipara los nifios nunca son demasiados los elogios por hacer las
cosas bien!

Comience llevando un registro de los
habitos alimentarios

Todos de los 4 cambios de estilo de vida son importantes. Es dificil
cambiar todo de una vez. Primero nos concentraremos en cambiar los
habitos alimentarios. Les enseflaremos a usted y a su hijo coémo ingerir
menos calorias, consumiendo menos alimentos no saludables. Luego su
hijo se esforzard por mantenerse mas activo fisicamente. Para entender
sus habitos, debe observarlos y llevar un registro de ellos.

iCudl es el cambio mas dificil?

ambio de estilo de vida que considere mdis dificil de hacer. Después marque

menos alimentos ROJOS

ingerir mas alimentos saludablesy

mantenerse mas activo fisicamente
al realizar actividades VERDES

(sentado)

realizar menos actividades ROJAS

Su hijo también rellen6 una
lo que usted y su hijo anotar

tabla como éste. Durante su reunion familiar, platique acerca dg
on. Muéstrele estas tablas al PAL. EI PAL puede hacer sugerencias

sobre cémo manejar lo que presenta mayor dificultad.
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El Diario de Estilo de Vida

Su hijo utilizard un pequefio libro llamado “Diario de Estilo de Vida” para
llevar un registro de todo lo que come o bebe cada dia. Luego su hijo
también usard este diario para registrar las actividades fisicas y

otras cosas.

Si usted decidi6 perder peso, también utilizard un Diario de Estilo de
Vida. Se lo recomendamos. Pidale al PAL su propio Diario de Estilo de
Vida. Rellénelo tal como lo hace su hijo. El PAL les dara a usted y a su hijo
nuevos Diarios de Estilo de Vida todas las semanas. Guarde los viejos a
modo de registro. Se quedara impresionado de ver cuanto progresa.

Si otros miembros de la familia también quieren hacer estos cambios
saludables de estilo de vida, el PAL se reunird con ellos y les ayudara a
comenzar. Si usted desea participar plenamente y hacer estos cambios
de estilo de vida, necesitara obtener un formulario de autorizacion
médica de su médico de atencién primaria. Lo mismo debe hacer
cualquier otro miembro de su familia que desee participar plenamente
y hacer estos cambios. Su PAL le puede informar cdmo proceder.

El Diario de Estilo de
Vida se parece a esto:




&Como usamos el Diario de Estilo de Vida?

Examine el diario de su hijo en todas las reuniones familiares. Anime a

su hijo a realizar una buena tarea de registro. Es posible que tenga que
ensefar a su hijo a usar el Diario de Estilo de Vida. A continuacidn se
encuentra lo que debe decirle a su hijo.

Primero, verifica el dia de la semana y escribe la fecha. Durante las
proximas semanas, anotards lo que comes y bebes en los cuatro espacios
que llevan los siguientes nombres: Hora, Alimento, Cantidad y Calorias.
Luego registrards el tipo de alimento que comes.

En la columna Hora, anota la hora del dia en que comes. Esto es
informacidén importante porque te ayudard a darte cuenta de que hay horas
en que los hdbitos aparecen con mayor frecuencia que en otras, como por
ejemplo, comer papitas todos los dias a las 3 PM. Una vez que ves estos
patrones alimentarios, resulta mds fdcil cambiarlos.

Anota todo lo que comas y bebas en la columna Alimento, inclusive
cualquier tipo de merienda.

Marca la cantidad de raciones que comes en la columna Cantidad. Por
ejemplo, si comes dos trozos de pastel, anota “2”. Si no estds seguro de
cudnta comida es una racion, sigue adelante y trata de estimar.

Después anota la cantidad de calorias que comiste. Utiliza la Guia de
Referencia Alimentaria como ayuda.

Al escribir en tu Diario de Estilo de Vida, la ortografia no es importante. Lo
que importa, al escribir en tu Diario, es la exactitud. No temas tratar de
estimar ahora, pero mide las raciones después de que se te enserie cdmo
hacerlo. Es importante que el Diario esté completo. Incluye todo lo que
comasy bebas.

Guia de Referencia Alimentaria

La Guia de Referencia Alimentaria
(GRA) es un grupo de tablas que

le proporcionan informacién
importante sobre practicamente
cualquier tipo de alimento que desee
comer. Los alimentos estan listados
segun su grupo en la Piramide

Guia Alimentaria para la Diabetes.
Puede utilizarla para averiguar
cuantas calorias hay en una racién.
Una racién tiene el tamafo de una
porciéon normal. El tamafio de una
porcion es la cantidad que se supone
que debe comer de cada alimento.




Este es un buen ejemplo de cémo deberia ser el Diario de Estilo de Vida de su hijo.

Nombre: Alicia

Feche: [IRIRICREN

Boomingo Lunes MMartes EMiercoles Eliueves M Viernes M sabado

Registro alimentario: Rellene la mayor cantidad de informacion posible
Porciones
Alimento Cantidad Calorias  ROJAS

vOSCA Ae pan Jr | 3ZOJ
3 |

wowmtequilla | cuchavadita

4' I%rov\jo\ (9gvamde) e J |7§0 J J
I\ecl/\e 2% ”72 tazas [ 240 ’7 J
WAM chips Ae maiz Jl | onzen J |ss }
[ 4' lZo\SCOSo\ | \odll r 1o (

Alicia hizo un buen trabajo. Anoté todo lo que comié en el desayunoy en su merienda. Traté de ser
lo mas especifica posible en todo. Anot6 la mantequilla que le puso a su rosca de pan. Anot¢ el tipo
de leche que bebid. Incluso anot¢ las calorias.

¢Qué debo hacer cuando examino el
Diario de Estilo de Vida de mi hijo?

En general, hay dos cosas que debe hacer. Buscar cosas para elogiar y
buscar cosas para cambiar.

Comience buscando cosas para elogiar. Esto hara que su hija se sienta
bien. También hara que desee hacer mas cosas para merecer sus elogios.

Probablemente, lo primero que puede hacer es elogiar a su hija por
anotar cosas en su Diario. Hagale saber qué tan importante es y qué tan
orgulloso que se siente de ella.

Anime a su hija a anotar todo lo que come y bebe. Serd mucho mas facil
silo lleva consigo de modo que pueda anotar todo enseguida.

Preguntele si hoy tuvo problemas para llevar el registro. Si los tuvo, hable
de ellos y animela a seguir intentandolo. {Necesita ayuda para registrar
las calorias? {Necesita ayuda con la Guia de Referencia Alimentaria?

Después de poner énfasis en los aspectos positivos, preguintele lo que
aprendio hoy al llevar su Diario de Estilo de Vida.
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{Hay algo que a ella le gustaria cambiar? {Algo que le gustaria hacer que
mejoraria sus habitos alimentarios? {Tiene usted alguna sugerencia?

Tomar conciencia le ayuda a cambiar

L, Al llevar el registro de sus habitos alimentarios, podra ver hasta qué
evar un punto sus calculos se acercan a la realidad.

reqgistro deja El primer paso para aprender a comer de forma mds sana es ser

consciente de lo que come.
claras |as
. Recuerde, los cambios de estilo de vida llevan tiempo y practica. No
e,eCClOnes_ espere que usted ni su hijo realizan los cambios de una vez. Ir paso a
paso es la mejor manera de lograr sus metas de perder peso y mejorar
su salud.

Sus habitos

{Piensa que tiene algunos habitos alimentarios no saludables?

¢Cuales son?

{Le gustaria cambiar estos habitos alimentarios no saludables?

¢Cuales son sus habitos alimentarios saludables?

Los hdbitos de su hijo
{Piensa que su hijo tiene algunos héabitos alimentarios no saludables?

¢Cuales son?

{Cudles son los habitos alimentarios saludables de su hijo?




iPor qué es tan importante llevar
un registro?

Usted y su hijo estan por cambiar algunos habitos que han tenido
durante largo tiempo. Habitos tales como la manera en que
compran los alimentos, la rapidez con la que comen, la cantidad
que comen, el lugar y el momento en que comen y los alimentos
que comen.

Pero antes de que usted o su hijo comiencen a hacer estos cambios,
usted debe tener una idea clara respecto a lo que necesita cambiar.

Todas las personas son diferentes. Usted puede tener algunos habitos
alimentarios muy buenos. También puede tener algunos habitos
alimentarios malos.

Llevar un registro de todo lo que come o bebe puede parecer mucho
pedir para un nifio, o incluso para un padre. No lleva mucho tiempo,
pero uno necesita tener mucho cuidado. En realidad, lleva mas tiempo
al comienzo, para aprender como hacerlo. Luego lleva menos tiempo.
Después de que transcurre aproximadamente una semana, llevar el
registro se vuelve una rutina.

El esfuerzo de llevar un registro alimentario preciso vale la pena. Todo
el tema del cambio de habitos comienza con el conocimiento de esos
habitos. De lo contrario, engaiarnos resulta demasiado facil.

Anotar las cosas ayudara a su hijo a ver exactamente cudles son las
elecciones alimentarias saludables y no saludables. Anotar la hora
también aclara cudles son las circunstancias. Su hijo puede estar
comiendo alimentos saludables en su hogar y llendndose con comida
chatarra en la escuela o cuando mira television.

Llevar un registro deja claras las elecciones.

Cuando todo esto se aclara, cuando esta anotado en blanco y negro,
usted, su hijo y el PAL pueden comenzar a hacer planes para cambiar las
COsas paso a paso.

EITLP es un programa de eficacia probada. No es sélo la idea
de una persona. EITLP fue preparado por un equipo formado

por algunos de los principales especialistas de la nacion. Ta m blén debe estar

Estos especialistas descubrieron que las personas que hacen seguro de hacer de su
mejor la tarea de llevar un registro de sus habitos alimentarios

son quienes realizan mejor los cambios. Hacen el mejor hOgar un ambiente
trabajo de perder peso. Hacen la mejor tarea de evitar volver a

aumentar de peso. mas Sa|Udable.

De hecho, se dice que la mejor forma de predecir el éxito es ver
qué tan bien las personas llevan el registro.

Entonces, puede llevar tiempo para aprender a llevar el registro. Hay
que tener paciencia, pero es la clave del éxito. Eso es lo que dicen los
especialistas. Asegurese de explicar esto a su hijo.




Como llevar un registro de sus graficas de peso

Las personas que se pesan y llevan un registro de los cambios tienden a tener mayor éxito a ACTIVIDAD
largo plazo en perder peso. FAMILIAR

Su PAL chequeard el peso de su hijo en cada sesién. Su PAL también chequeara su peso en

cada sesion si usted participa plenamente, como nosotros esperamos. Pero usted y su hijo también deben
llevar el registro de su peso en el hogar. El registro del peso se llevara en una gréfica de peso. Es una

hoja de papel que le entregara su PAL, en la que puede anotar su peso cada semana. Examinela. Fijese si
entiende como usarla. Si es asi, repase el proceso con su hijo. De no ser asi, pidale ayuda a su PAL.

Coémo usar su grafica de peso:

1) Pésese todas las semanas.

2) Pésese el mismo diay a la misma hora todas las semanas. Puede hacerlo a primera hora en la manana
o inmediatamente antes de irse a dormir.

3) Ponga un punto al lado del nimero que representa su peso de esa semana en su grafica de peso.

4) Después de algunas semanas de participar en el programa, una los puntos en su grafica de peso.
Observe si su peso baja, aumenta, o sube y baja.

>
>
>

Grafica de peso para

Si su linea va hacia abajo, significa que estd perdiendo peso.
Si su linea va hacia arriba, significa que esta aumentando de peso.

Si su linea sube y baja, significa que en algunas semanas aumenté de peso y que en otras
semanas perdié peso, asi que probablemente en esas semanas su peso permanecié igual.

-

Peso

7
1l
i

\

Fecha
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¢Qué aprendio en este capitulo?

EITLP les ayudard a usted y a su hijo a realizar 4 cambios importantes

de estilo de vida: ingerir menos calorias, ingerir menos alimentos no
saludables, mantenerse mds activo fisicamente y ser menos sedentario.
Estos cambios de estilo de vida ayudaran a que usted y su hijo pierdan
peso. A su hijo le servirdn de ayuda para cuidar de su diabetes y vivir una
vida mas sana.

El primer paso para hacer los cambios de estilo de vida es llevar un
registro de sus habitos alimentarios en el Diario de Estilo de Vida.

De hecho, puede ser la cosa mdas importante que su hijo aprenda a hacer.
Es la base de todos los demds cambios que realizard su hijo. Asegurese
de examinar el Diario de su hijo todos los dias. Aliéntelo y hagale
preguntas mientras examina el Diario. También aprendié cémo llevar
una grafica de peso.




RERNSH

1. EITLP les ayudard a usted y a su hijo a realizar
cambios de estilo de vida muy importantes.

A. Dos

B. Tres

C. Cuatro

D. Cinco Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga
para su PAL en el espacio a continuacion.

2. Para perder peso, su hijo debe ingerir entre
calorias por dia.

A. 1000-1200
B. 1200-1500
C. 1500-2000
D. 2000-2500

3. Un ejemplo del comportamiento sedentario es:
A. MirarTV
B. Jugar videojuegos
C. Jugar baloncesto
D. AyB

4. Tiffany complet6 su Diario de Estilo de Vida. Silo hizo
correctamente, Tiffany aprendio
A. Qué tipo de cosas come o bebe
B. Cudanto come o bebe
C. Las calorias que ingiere cuando come o bebe
D. Todas las anteriores

5. Después de unir los puntos en su gréfica de peso,
Deborah observé que la linea se dirigia hacia abajo.
Esto significa que Deborah esta
A. Aumentando de peso
B. Con el mismo peso aproximadamente
C. Perdiendo peso
D. Ingiriendo demasiadas calorias

>2savaegcO’l
:seysandsay
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Capitulo 3:

Aprenda sobre los
alimentos: Alimentos que
son saludables y otros que
no son tan saludables

Esto es lo que aprendié en el capitulo 2: °* METAS °
I[N [& 2l
P El Programa de Estilo de Vida TODAY les ayudard a EJUTJJUJR_{_AXS)
usted y a su hijo a realizar 4 cambios importantes de {USTED PUEDE HACERLO!
estilo de vida: ingerir menos calorias, ingerir menos - =

alimentos no saludables, realizar mas actividad fisica y
ser menos sedentario. Estos cambios de estilo de vida
les ayudaran a usted y a su hijo a perder peso. A su hijo
le servirdn de ayuda para cuidar de su diabetes y vivir Leer y completar este capitulo
una vida mas sana.

Cosas para hacer antes de la
préxima reunidn con su PAL:

Hacer una reunién familiar
P El primer paso para hacer los cambios de estilo de vida es llevar un todos los dias

registro de sus habitos alimentarios en el Diario de Estilo de Vida.

Llevar un registro sera la cosa mas importante que su hijo aprenda a Animar a su hijo o hija a lograr

hacer. Es la base de todos los otros cambios que realizara. Asegurese sus metas
de examinar el Diario de su hijo todos los dias. Aliéntelo y hagale
preguntas mientras que lo haga.
P También aprendio a usar una grafica de peso para llevar un registro
de su progreso.
Sugerencias

Lograr su meta de peso
de

Esto es lo que aprendera en este capitulo:

Registrar todos sus alimentos,
bebidas y calorias en su Diario
de Estilo de Vida

P LaPiramide Guia Alimentaria para la Diabetes y
diferentes grupos de alimentos

La Guia de Referencia Alimentaria

Cémo saber cudntos alimentos comer de cada grupo
Plan Alimentario “Semaforo”

Alimentos ROJOS, AMARILLOS y VERDES

Cémo animar y ayudar a su hijo a realizar cambios saludables

vVvVvyvyy
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Piramide Guia Alimentaria

para la Diabetes

La Pirdmide Guia Alimentaria para la Diabetes divide los alimentos
en varios grupos basicos. Algunos de los grupos tienen nombres
largos. Para simplificarlos, les daremos un nombre breve a algunos
de estos grupos.

Panes, Granos, Frijoles y Verduras con Almidén (Almidén)
Frutas

Verduras sin Almidén (Verduras)

Carne, Sustitutos de la Carne, Queso y Otras Proteinas (Carne)
Leche

Grasas, Aceites y Dulces

Los grupos de alimentos se disponen en una pirdmide que muestra
cuantas porciones de cada alimento se deben comer por dia. La
piramide es mas grande en la parte inferior y mas pequefa en la parte
superior. Esto le muestra que usted necesita comer mas alimentos

de la parte inferior de la piramide y menos de la parte superior.

Los alimentos de los cinco grupos de alimentos de la parte inferior
deben ser su primera eleccién. Son alimentos que contribuyen a que
su cuerpo se desarrolle y esté fuerte.

Examinemos mas detalladamente cada uno de estos grupos de
alimentos, comenzando por la parte inferior.




El Grupo del Almidon

El Grupo del AlImidén de la parte

inferior de la Pirdmide Guia

Alimentaria para la Diabetes es el

mas grande. Usted necesita comer

mas porciones de este grupo que de cualquier otro, pero si come
demasiado de estos alimentos puede aumentar de peso. Las roscas de
pan, las galletas, la avena, los espaguetis, las papas, los frijoles horneados
y las tortillas fritas se encuentran dentro del Grupo del Almidén. La
mayoria de los alimentos de este grupo estan hechos a base de granos,
pero también incluyen frijoles y verduras con almidén. Por ejemplo, las
verduras con almidén, como el maiz y la papa, se encuentran en este
grupo. Los alimentos del Grupo del AlImidén se derivan de plantas.
Algunos granos se muelen para convertirse en harina. La harina se
utiliza para elaborar panes, galletas y panecillos dulces. Algunas veces
comemos el grano entero, como el arroz.

P Para perder peso, usted y su hijo deben comer al menos 4%2
porciones del Grupo del AlImidén todos
los dias.

Las Futas

La manzana, el kiwi, la pifia, la fresay la

sandia son frutas. Los alimentos de este

grupo contienen Vitamina A, Vitamina Cy fibra. Su cuerpo necesita
estas vitaminas para ayudar a cicatrizar las cortaduras y para ver en
la oscuridad. Su cuerpo necesita fibra para ayudar a que su sistema
digestivo siga funcionando.

P Para perder peso, usted y su hijo deben comer al menos 2 porciones
de Frutas por dia.

Las Verduras

El brécoli, la zanahoria y el calabacin

son verduras sin almidén. Las verduras
contienen muchas vitaminas. Su cuerpo
necesita estas vitaminas para tener piel,
cabello y ojos sanos. Cada verdura es
parte de una planta. Puede ser la raiz,

el tallo, la hoja, la flor, el fruto o la semilla.

P Para perder peso, usted y su hijo deben comer al menos 3 porciones
de Vrduras por dia.

La Carne

El Grupo de la Carne estd compuesto de carne y sustitutos de la carne. El
pavo, el bistec y el pescado son proteinas. El huevo y el queso también
se encuentran dentro de este grupo de alimentos. Su cuerpo necesita




proteinas para desarrollar musculos y
ayudarle a crecer.

La mayoria de los alimentos de este grupo
es de origen animal. Algunos alimentos
de este grupo, como el tofu, son de origen vegetal.

P Para perder peso, usted y su hijo deben comer al menos 2
porciones del Grupo de la Carne por dia.

La Leche

La leche descremada y el yogur son alimentos del grupo de la leche.
Todos los alimentos de este grupo se elaboran a partir de la leche. Estos
alimentos contienen calcio. Su cuerpo necesita

calcio para formar huesos y dientes fuertes. Los

quesos estan en el grupo de las proteinas, no en

el grupo de la leche, porque proveen proteinas

y a menudo sustituyen a la carne o al pescado.

P Para perder peso, usted y su hijo deben
comer al menos 2 porciones del Grupo de
la Leche por dia.

Las Grasas, los Aceites y los Dulces

En la parte superior de la pirdmide se
encuentra el Grupo de las Grasas, los Aceites

y los Dulces. Este grupo es el mas pequeio.
Las gaseosas, los caramelos, la mantequillay la
mayonesa son alimentos de este grupo.

Estos alimentos estan llenos de grasa, azucar,
aceite y calorias. La mayoria tiene muy poco
valor nutricional.

La mayoria no ayuda a que su cuerpo se
desarrolle fuerte o sano.

Comer muchos de estos alimentos con mucha grasa y azUcar puede
impedir que usted coma suficientes alimentos de los otros 5 grupos de
alimentos. Comer dulces puede provocarle caries. Nuestros cuerpos
necesitan algo de grasas, pero la mayoria de los estadounidenses comen
demasiadas. Comer demasiada grasa y azdcar también puede hacerle
aumentar de peso. Esto empeora el control de la diabetes de su hijo.
Comer menos de estos alimentos de la parte superior de la Piramide
Guia Alimentaria para la Diabetes le ayudara a reducir sus calorias.

P Para perder peso, usted y su hijo deben comer muy pocas porciones
del Grupo de las Grasas, los Aceites y los Dulces.




Conozca los grupos de alimentos

Ubique cada uno de estos alimentos en la columna

ACTIVIDAD
FAMILIAR

e que identifica el grupo de ali
g 19 mentos al que pertenece,
ljo tiene una tabla como esta. Repase esta actividad con su hijo en una reunién familiar. U?e la Guia

Ic?lefRefergnaa. Alimen %‘aria para verificarla. Esto ayudard a su hijo a aprender a utilizar la Guia de
eferencia Alimentaria para identificar los grupos de alimentos,

Manzana Pollo

Pescado Papitas
Rosca de pan Requeson Leche Fresas
Brocoli Galletas Espinacas Queso suizo
Mantequilla Huevos Pina Yogur
Caramelos

Uso de la Guia de Referencia Alimentaria

La Guia de Referencia Alimentaria (GRA) consiste en un grupo de tablas
que le proporcionan informaciéon importante acerca de practicamente
cualquier alimento que usted desee comer. Los alimentos estan
anotados de acuerdo al grupo al que pertenecen en la Pirdmide Guia
Alimentaria para la Diabetes. Puede usar la GRA para averiguar cuantas
calorias hay en una porcién. También le informa qué tan grande es una
porciéon normal de un alimento. El tamanfo de la porcién es la cantidad
que se supone que usted debe comer de cada alimento. El tamario de
la porcién en la GRA puede ser mucho mds pequero que la cantidad del
alimento que usted come normalmente.

Aqui hay algunos ejemplos:

Tamano de la
Tamano de la

Al ez e .
imento porcic’m dela GRA porcion mgerlda

tipicamente
1/4 rosca de pan
rosca de pan
(1 onza)
cereal (seco, sin azucar) 3/4 taza 1a11/;tazas
pasta 1/3 cup 1to 2 cups

La Guia de Referencia Alimentaria hace mas facil ver cudles alimentos
son los mas saludables. El color del texto le indica en qué grupo de
color se encuentra ese alimento. El color es en realidad un cédigo, un
modo rapido de proporcionarle cierta informacién importante. Algunos
alimentos tienen el cédigo ROJO. Otros el VERDE o el AMARILLO. Mas
adelante en este capitulo, aprendera mas acerca de como funciona esto.
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El comer sano

El comer sano significa comer alimentos que pertenecen a cada uno
de los grupos de alimentos y contienen muchas vitaminas. También
significa comer la cantidad correcta del alimento. El comer sano es
importante para todos. Es especialmente importante para su hijo,
porque comer bien ayuda a la gente a manejar la diabetes. También le
ayuda a usted a perder peso.

Aqui hay una lista util de cdmo su hijo puede utilizar la Piramide

Guia Alimentaria para la Diabetes para comer de forma sanay perder
peso. Para perder peso, usted y su hijo deben comer esta cantidad de
alimentos todos los dias.

Por lo menos 4 1/2 porciones del Grupo del AImidén
Por lo menos 3 porciones del Grupo de las Verduras

Por lo menos 2 porciones del Grupo de las Frutas

2 porciones del Grupo de la Carne

Por lo menos 2 porciones del Grupo de la Leche

Muy pocas porciones del Grupo de las Grasas, los Aceites
y los Dulces

En algin momento, usted podra sentirse comodo con su peso. Puede ser
que no quiera perder mas. Pero puede ser que quiera continuar con los
habitos alimentarios saludables y mantener su peso. Para mantener su
peso y su nivel de salud, debe comer esta cantidad de alimentos todos
los dias:

6-11 porciones del Grupo del Almidoén

3-5 porciones del Grupo de las Verduras

2-4 porciones del Grupo de las Frutas

2-3 porciones del Grupo de la Carne

2-3 porciones del Grupo de la Leche

Muy pocas porciones del Grupo de las Grasas, los Aceites
y los Dulces

wrsrviig ¢COmo puedo usar el Diario de Estilo
de Vida para ayudar a mi hijaa
realizar cambios?

Otra buena manera de encontrar cosas para elogiar es comparando lo
que su hija comié hoy con lo que comié ayer o la semana pasada. Repase
el Diario y busque estos cambios. Destaquelos y elogie a su hija por
hacer cambios saludables.

El cambio podria ser pequefo. {Su hija comié una fruta mas hoy?, {o una
verdura mas? éCambio su merienda de papitas fritas por zanahorias? {Su
Diario es mas preciso hoy que ayer? {Ingiri6 menos calorias hoy?

Preguntele si fue dificil hacer estos cambios. Déle a su hija la posibilidad
de presumir un poco. Asegurese de elogiarla por hacer el esfuerzo.




Después de resaltar lo positivo, pregunte a su hija lo que ha aprendido al
llevar un Diario todos los dias. {Hay algo que a ella le gustaria cambiar?

Pregunte primero las ideas que tiene su hija para hacer cambios.
Ofrézcale sus sugerencias sélo si parece estar estancada. Asegurese de
tener varias ideas para que su hija pueda elegir la que mas le guste. A
nadie le gusta sentir que lo estan obligando a hacer algo.

Puede ser que algunos dias no haya ningun cambio. Algunos dias lo
mejor puede ser simplemente animar a su hijo a seguir con una nueva
conducta hasta que se convierta en un habito saludable. Después de
todo, los cambios de estilo de vida se dan poco a poco. Lo importante es
seguir avanzando.

Plan Alimentario “Semaforo”

El Programa de Estilo de Vida TODAY usa el Plan Alimentario “Seméforo”
para ayudarles a usted y a su hijo a tomar buenas decisiones respecto
de los alimentos. Esto les ayudara a ambos a perder peso. También
ayudara a que su hijo cuide de su diabetes. El Plan Alimentario del TLP
usa la Pirdmide Guia Alimentaria para la Diabetes y la Guia de Referencia
Alimentaria (GRA).

En el Plan Alimentario del TLP, cada grupo de alimentos basicos se divide
en opciones alimentarias basadas en los colores de

un semaforo. Hay alimentos VERDES, alimentos AMARILLOS y
alimentos ROJOS. A cada alimento, independientemente
del grupo al que pertenece, se le asigna un color en base a
sus calorias, la cantidad de grasa y azUcar que contiene y
su valor nutricional. El color es un cédigo que indica qué
tan saludable es un alimento.
Los ali ;
2359 ey son ‘ ‘




Alimentos VERDES

Como el color en un semaforo, el VERDE significa que puede seguir
adelante cuando desea comer estos alimentos. Los alimentos VERDES
tienen poco o ningun contenido de grasa o azucar. Los alimentos
VERDES tienen menos calorias que otros alimentos y estan llenos de
valor nutricional. Los alimentos VERDES contienen menos de 2 gramos
de grasas.

Los alimentos del grupo VERDE deben ser su primera opcion al elegir
qué comer. La mayoria de las frutas y verduras son alimentos VERDES.
También hay alimentos VERDES en los otros grupos de alimentos. Aqui
hay algunos ejemplos de alimentos VERDES en los diferentes grupos
de alimentos:

Grupo Grupo Grupo de
P Grupo de de I':s Grupode | Grupodela Grasas,

del .
Almidén las Frutas Verduras la Carne Leche Aceites y
Dulces

&Cudles son oan de
sus alimentos trigo manzanas brécoli cI:Laesvge leche de soja ninguno

integral

VERDES e |

preferidos? frambuesas | zanahorias | de p;)iI:I) SiN | Yescremada ninguno

Escriba sus alimentos yogur, natural

VERDES preferidos en palomitas sandia pepino camarones |V sin contenido hinguno
la tabla de la derecha. de maiz graso
Como ayuda, use la ninguno
LDV Guia de Referencia
FAMILIAR Alimentaria. El indice
al comienzo de la
Guia de Referencia Alimentaria
le indicard dénde encontrar
cada grupo de alimentos.
Escriba los que le interesan. Su
hijo estd llenando una tabla
como ésta. Hable de estas listas
con su hijo en una reunion
familiar.

Comer alimentos como estos
les ayudaran a usted y a su
hijo a ser mas sanos.

Mantenga esta lista a mano.
Le brindara un modo rapido
y facil de elegir alimentos
saludables cuando planifique
comidas o meriendas.




sy ¢Qué puedo hacer para ayudar a mi
hijo a llevar un mejor registro de lo
que come?

Una de las mejores maneras de ayudar a su hijo consiste en llevar
un buen registro de sus propios habitos alimentarios. Muéstrele
lo que usted esta haciendo y expliquele por qué piensa que es tan
importante.

A menos que usted conozca con exactitud cuales son sus habitos
alimentarios, sera dificil mejorarlos. En realidad, serd practicamente
imposible. Pregunte a su hijo qué es lo que se interpone cuando no
puede llevar un buen registro. ¢Es porque piensa que no es importante?
{Se olvida llevar su Diario de Estilo de Vida a la escuela? {No le alcanza el
tiempo para hacerlo?

{Se avergiienza de registrar su conducta alimentaria delante de otras
personas? {Se siente desanimado? (O realmente no quiere cambiar sus
habitos alimentarios?

No asuma que sabe qué es lo que esta mal hasta que le pregunte. Quizas
haya mas de una cosa interponiéndose en el camino.

Luego trate de resolver el problema. Después de que crea entender lo
que no estd bien, pregunte a su hijo si tiene alguna idea de como lidiar
con el problema. Por ejemplo, si no lleva su Diario con él, ien qué otro

lugar podria anotar lo que comié? Siempre podria copiarlo luego en su
Diario y agregar las calorias.

También es bueno hablar acerca de las dificultades que usted tiene para
llevar un registro. Cuente a su hijo cémo esta lidiando con ellos.

Recuerde que usted es un ejemplo, tanto por estar haciéndolo como por
la manera como lo estd haciendo. Si usted decide que llevar un registro
es importante, es mucho mas probable que él lleve un registro como lo
hace usted.

Una ultima cosa.

Vuelva a repasar estas cosas con su hijo. Fijese como va todo. No
tema elogiar a su hijo por hacer el esfuerzo ni ajustar el plan si no esta
funcionando tan bien como a usted le gustaria.




&Cuales son
sus alimentos

AMARILLOS
favoritos?

¢Puede agregar a

P la tabla algunos
ejemplos de

alimentos

AF%H“!&‘}‘D AMARILLOS de los

diferentes grupos
de alimentos? Su
hijo tiene una tabla como ésta.
Examinen la tabla juntosen la
reunién familiar. Como ayuda,
use la Guia de Referencia
Alimentaria.

AMARILLO significa ir mas despacio, tener cuidado al querer comer
estos alimentos.

Los alimentos AMARILLOS generalmente tienen mas calorias y un poco
mas grasa y carbohidratos que los alimentos VERDES. Pero todavia le
proporcionan una importante nutricién. Los alimentos AMARILLOS
contienen de 2 a 5 gramos de grasa por porcion. Algunos alimentos
AMARILLOS tienen un bajo contenido graso pero son AMARILLOS
porque contienen muchos carbohidratos, lo que puede hacer subir sus
niveles de azucar en la sangre.

Los alimentos AMARILLOS deben ser su segunda opcidn al elegir qué
comer. Algunas veces puede comer un alimento VERDE en lugar de
uno AMARILLO. Por ejemplo, en lugar de comer palomitas de maiz de
bajo contenido graso (alimento AMARILLO), puede comer palomitas de
maiz preparadas sin aceite (alimento VERDE). Otras veces, un alimento
AMARILLO puede ser su mejor opcion.

Aqui hay algunos ejemplos de alimentos AMARILLOS en diferentes
grupos de alimentos:

Grupo Grupo de
Grupodel Grupode de Izs Grupode Grupode Grasas,
Almidén  las Frutas la Carne la Leche Aceites
Verduras
y Dulces
galletas
dulces de Jugo de ninguno salmon leche, 1% ninguno
L manzana
animalitos
. yogur
galletas frutas Jamon de bajo
L magro, .
Triscuit secas contenido
al horno
graso
maiz
guisantes
papas
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Alimentos ROJOS

ROJO significa detenerse y pensar antes de comer este alimento.

Los alimentos ROJOS deben ser su tltima opcion. Los alimentos ROJOS
estan llenos de calorias, azUcar o grasa. Los alimentos ROJOS contienen
mas de 5 gramos de grasa o tienen un alto contenido de aztcar. No
contribuyen a que su cuerpo permanezca fuerte ni sano.

Muchos de estos alimentos ROJOS estan en el Grupo de las Grasas, los
Aceites y los Dulces en la parte superior de la Piramide Guia Alimentaria
para la Diabetes. No obstante, los alimentos ROJOS se pueden encontrar
en TODOS los otros grupos de alimentos.

La mayoria de las personas comen demasiados alimentos ROJOS. Lo

mejor es no comer mas de 3 porciones de alimentos ROJOS por dia. Es &Cuales son
mejor comer alimentos VERDES y AMARILLOS. Todos los caramelos, .
las papitas y los dulces son alimentos ROJOS. Aqui hay algunos otros los alimentos
ejemplos de alimentos ROJOS y del grupo al que pertenecen: ROJOS que se
i ?
panecillo dulce (Almidon) granola comun (Almidén) deben evitar?

A su hijo se le
solicité que hiciera
una lista de algunos
de los alimentos

papas fritas (Grasas, Aceites y Dulces) mantequilla (Grasas, Aceites y Dulces)

. aderezo para ensaladas (Grasas, ACTIVIDAD
perros calientes comunes (Carne) Aceites y Dulces) FAMILIAR ROJOS que hay en
su hogar. Repase
mayonesa (Grasas, Aceites y Dulces) queso crema (Grasas, Aceites y la lista de su hijo
Dulces) en una reunién familiar.
coctel de frutas enlatada en jarabe . Ayude a su hijo a identificar
espeso (Frutas) ponche hawaiano (Frutas) otros alimentos ROJOS.
Como ayuda, use la Guia
Estos alimentos se pueden comer de vez en cuando, pero no muy a de Referencia Alimentaria.
menudo. Un poquito de grasa en las comidas es necesaria para su Agregue alalista otros
cuerpo. Demasiada grasa no es saludable. Comer demasiados alimentos aI.|.mentos ROJOS que su—
ROJOS también le puede hacer aumentar de peso. Si se mantiene h'}o no haya anotado. fQue
alejado de estos alimentos ROJOS que contienen tanta grasa, puede a"(‘"e”tos ROJO?S podria usted
obtener grasas suficientes de los alimentos AMARILLOS dejar de comer?
que usted coma. Muestre esta lista al PAL.
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. »
ﬁ‘\ Lo que nos indica el semaforo
ercade un alimento

da ti
omo ésta. Busque cd
entaria. Ayude asu hijo a rellenar e

Wy ac

la
LLIEHS po de leche anotado en la siguiente tablaen

cada
su hijo tiene una tabla ¢ I color del TLPy las calorias de

Guia de Referencia Alim

tipo de leche.
CoIor del TLP

leche 2% —
leche 1% -

leche descremada

werang ¢Cuanto tenemos que cambiar para
comenzar a perder peso?
Posiblemente no sea tanto como usted se imagina.

Simplemente con reducir aproximadamente 500 calorias diarias por
semana, su hijo perdera 1 libra. Esto significa que su hijo se sentird mejor.

Si elimina 1000 calorias diarias, ien una semana perdera 2 libras!
{Cudnta comida es?

Su Guia de Referencia Alimentaria le indicara con exactitud, asi como
también las etiquetas de informacién nutricional.

Aqui hay algunos ejemplos para comenzar. Si su hijo elimina una barrita

de caramelo (aproximadamente 260 calorias) y dos deditos de pollo (245

calorias) por dia, consumira aproximadamente 500 calorias menos diarias

y perdera 1 libra en una semana. Eliminar 2 latas de gaseosa
elimina aproximadamente 220 calorias.

Comience reduciendo
alimentos con gran
contenido calérico o
comiendo porciones
mas pequenas de
estos alimentos,




A

ﬁ Su hijo esta haciendo el mismo ejercicio. Esto le ayudara a usted a aprender mas sobre
sus hébitos alimentarios. Use |a siguiente tabla para escribir lo que comid hoy en el

L[V desayuno. Luego utilice la Guia de Referencia Alimentaria (GRA) para llenar los espacios

FAMILIAR en blanco sobre el tamafio de la porciony las calorias. Repasen juntos las tablas.

Alimento Tamanodela |Calorias |Tamario dela Calorias que ingiri6
porciondela |dela GRA porcion que
GRA comio

{Qué le indica esto sobre su desayuno? Escriba los cambios positivos que podria realizar. Por
ejemplo, si cambié un panecillo dulce de tamano comun (450 calorias) por una rebanada de
pan tostado blanco (80 calorias), iestaria eliminando 370 calorias! Eso es mucho. Incluso si lo
unto su pan tostado con mantequilla (35 calorias), jatin estaria eliminando 335 calorias!

Podria cambiar por . Esto reduciria mis calorias en .
Podria cambiar por . Esto reduciria mis calorias en .
Podria cambiar por . Esto reduciria mis calorias en .
Podria cambiar por . Esto reduciria mis calorfas en .

{Cual es la mejor forma de empezar a
perder peso?

Comience reduciendo alimentos con gran contenido calérico o
comiendo porciones mas pequieas de estos alimentos.

Primero examine los Diarios de Estilo de Vida. Busqge alimentos que
contengan muchas calorias y muy poco valor nutricional. Deben ser los
primeros que elimina. Al eliminar alimentos como garame}os, gaseosas,
papas fritas, helado o pizza, elimina mucha calorias inmediatamente.

Luego comience a sustituirlos por alimentos mas saludables.

Un truco consiste en comer mas frutas y verduras de bajo contenido
calorico o graso todos los dias. Si come mas de estos alimentos y los

come primero, se sentira satisfecho y perdera su apetito para los
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alimentos que no son tan saludables para usted. Use sus Diarios para
planificar cdmo usted y su hijo pueden hacer esto.

Preste atencion al tamario de las raciones. Una porcién regular de pastas
es 1/3 taza. {Cudntas porciones consume cuando come pastas? Una
porcién tiene 60 calorias.

Hasta que usted y su hijo adquieran el habito de medir, probablemente
estaran comiendo mas alimentos que usted cree. Esto significa que
estardn comiendo mas calorias que ustedes pensaban.

Al comer raciones mas pequenas ingerird menos calorias. Esto sucede
especialmente con alimentos ricos en calorias o grasas. Por ejemplo,
si aun quiere comer pizza, coma Unicamente una porcion. Sustituya
con frutas y verduras las otras porciones de pizza que habitualmente
comeria.

Hable con su hijo acerca de estas ideas. Averiglie cdmo a él le gustaria
empezar. Luego aliéntelo cada vez que tenga la oportunidad.

Hagale saber que usted también esta realizando cambios. Es por eso que
usted no es sélo un entrenador. Usted es un ejemplo.

&Qué aprendio en este capitulo?

En este capitulo, aprendio tanto sobre la Piramide Guia Alimentaria para
la Diabetes como sobre la Guia de Referencia Alimentaria. La Pirdmide
Guia Alimentaria para la Diabetes indica cuantas raciones debe comer
de cada tipo de alimento para perder peso.

por lo menos 4 1/; porciones del Grupo del Almidén

por lo menos 3 porciones del Grupo de las Verduras

por lo menos 2 porciones del Grupo de las Frutas

2 porciones del Grupo de la Carne

por lo menos 2 porciones del Grupo de la Leche

muy pocas porciones del Grupo de las Grasas, los Aceites

y los Dulces

La Guia de Referencia Alimentaria es un modo util de ver qué alimentos
son los mas saludables en cada grupo. Por supuesto, necesita saber
cémo medir y comparar los tamafos de las raciones para usar la Guia de
Referencia Alimentaria.

El Plan Alimentario del TLP es un modo util de usar la Guia de Referencia
Alimentaria para ver qué alimentos son VERDES, AMARILLOS o ROJOS.

P Los alimentos VERDES contienen menos de 2 gramos de grasa. Son
los alimentos mas saludables y deben ser su primera opcion.

P Los alimentos AMARILLOS contienen de 2 a 5 gramos de grasa por
porcién y tienen valor nutricional. Deben ser su segunda opcién.




P Los alimentos ROJOS contienen mas de 5 gramos de grasa. Los
alimentos ROJOS deben ser su ultima eleccién porque estan llenos
de calorias, aztcar o grasa. Tienen poco valor nutricional.

Puede usar estas herramientas para tomar decisiones mas saludables
cuando coma. Esto le ayudara a perder peso.

También aprendié algunas cosas que puede hacer para ayudar a su hijo
en las reuniones familiares. Ademas de buscar cosas para elogiar, puede
ayudar a su hijo a planificar maneras de cambiar los habitos alimentarios
con el fin de perder peso y manejar la diabetes.




{Los alimentos de qué grupo probablemente haran
que la diabetes de su hijo sea mas dificil de manejar?
A. Grupo de las Frutas

B. Grupo de las Verduras

C. Grupo de las Grasas, los Aceites y los Dulces

D. Grupo de la Carne

Los alimentos VERDES:

A. Tienen poco o ningln contenido graso o de azucar.
B. Tienen menos calorias que otros alimentos

C. Estan llenos de valor nutricional

D. Todas las anteriores

Raymond estd comprando alimentos VERDES para su

hija. ¢Cudles de éstos comprara Raymond?

A. Leche descremada, zanahorias, manzanas

B. Galletas dulces, papitas, leche entera, caramelos

C. Mantequilla, leche 2%, huevos, galletas dulces de
animalitos

D. Pizza,yogury gaseosa

Puede ayudar a que su hijo use su Diario de Estilo de
Vida: .

A. Senalando a su hijo los cambios que él ha hecho

B. Elogiando a su hijo por realizar cambios saludables

C. AyB

D. NiAniB

Eliminando aproximadamente___ calorias por dia, su
hijo debera perder 1 libra por semana.

A. 2000

B. 1500

C. 1000

D. 500

asd>vVveEadTd’l
:seysandsay

Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga
para su PAL en el espacio a continuacion.
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Capitulo 4:

Aprenda mas sobre el Plan

Alimentario del TLP

Esto es lo que aprendié en el capitulo 3:

>

En el capitulo anterior,aprendio sobre la Pirdamide Guia
Alimentaria para la Diabetes y sobre la Guia de Referencia
Alimentaria.

La Pirdmide Guia Alimentaria para la Diabetes indica
cuantas raciones debe comer de cada tipo de alimento
para perder peso.

»  Porlo menos 4 1/7 porciones del Grupo de los Panes,
los Granos, los Frijoles y las Verduras con Almidén (Almidén)

P> Por lo menos 3 porciones del Grupo de las Verduras sin Almidon
(Verduras)

Por lo menos 2 porciones del Grupo de las Frutas

v

P> 2 porciones del Grupo de la Carne, los Sustitutos de la carne,
el Queso y Otras Proteinas (Carne)

P> Por lo menos 2 porciones del Grupo de la Leche (Leche)

P> Muy pocas porciones del Grupo de las Grasas, los Aceites
y los Dulces

La Guia de Referencia Alimentaria es un modo util de ver cuéles son
los alimentos mas saludables dentro de cada grupo de alimentos. Por
supuesto, necesita saber cémo medir y comparar los tamafos de las
raciones para usar la Guia de Referencia Alimentaria.

El Plan Alimentario del TLP es una manera de usar la Guia de Referencia
Alimentaria para ver qué alimentos son VERDES, AMARILLOS o ROJOS.

P> Los alimentos VERDES contienen menos de 2 gramos de grasa. Son
los alimentos mas saludables, y deben ser su primera opcién.

P> Los alimentos AMARILLOS contienen entre 2 - 5 gramos de grasa
por porcién y tienen valor nutricional. Estos deben ser su segunda
opcion.

P> Los alimentos ROJOS contienen mas de 5 gramos de grasa por
porcién. Estos deben ser su tltima opcién, porque estan llenos de
calorias, azlcar o grasa. Tienen muy poco valor nutricional.

Puede usar estas herramientas para tomar decisiones mas saludables
cuando coma. Esto le ayudara a perder peso.

También aprendioé algunas cosas que puede hacer para ayudar a su hijo
durante las reuniones familiares. Ademas de buscar cosas para elogiar,
puede ayudar a su hijo a planificar maneras de cambiar los habitos
alimentarios con el fin de perder peso y manejar la diabetes.

° METAS °

EUTURAS

iUSTED PUEDE HACE.RLO!
[ ]

Cosas para hacer antes de la
proxima reunion con su PAL:

Leer y completar este capitulo

Hacer una reunion familiar
todos los dias

Animar a su hijo o hija a lograr
sus metas

Sugerencias

Lograr su meta de peso
de

Completar su Diario de
Estilo de Vida

Lograr su meta caldrica de

ingerir 1200 a 1500 o

calorias por dia
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Esto es lo que aprendera en este capitulo:

Alimentos libres (no restringidos)

Alimentos combinados

Alimentos ROJOS reducidos en grasa y sin azucar
Cémo llevar un registro de los alimentos ROJOS
Metas con respecto a los alimentos ROJOS

vVVvVvVVvVvVyYVYY

Cémo ayudar a su hijo a hacer elecciones saludables y
a llevar de mejor manera un registro de los habitos alimentarios

Alimentos libres (no restringidos)

Un alimento libre es cualquier alimento o bebida que contenga:
» Menos de 20 calorias por porcién

A veces, el tamafio de una porcion de un alimento libre se encuentra
indicado, y a veces no. Los alimentos con un tamano de porcién
indicado deben limitarse a 3 porciones por dia. Asegurese de
distribuirlos durante el dia.

Los alimentos libres que se encuentran indicados sin un tamafno de
porcion se pueden comer cada vez que lo desee, identro de lo razonable,
por supuesto! Comer en exceso nunca es saludable,

Las gaseosas dietéticas, los caramelos duros sin azucar, el té helado sin
endulzar, la salsa ketchup y la salsa picante son alimentos libres. Todos
los alimentos libres se mencionan en su GRA. Las hierbas y especias
también son alimentos libres. También lo son la mostaza, los pepinillos y

libres preferidos?

; ; i2 Alimentaria como ayuda.
IR Anote algunos de sus alimentos libres preferidos. Vet C:,eaR;fZ;;ncCéiﬁZfa. Repasen juntos sus
LUIREYS  Anote el tamario de la porcion, si estd indicado. Su hijo tiene u

tablas durante la reunién familiar.

iCuales son sus alimentos

lib Tamano de la porcion
Alimento libre
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la salsa barbacoa. Revise el indice de la GRA para ver donde se encuentra
la lista de los alimentos libres.

» No coma mas de 3 porciones de alimentos libres por dia,a menos
que un alimento no tenga un tamafnio de porcidn indicado. Si el
alimento libre tiene un tamaro de porcidn indicado, entonces sera
necesario agregar calorias cuando se coman 4 o mas porciones de
estos alimentos en un dia.

Alimentos combinados

Los platos preparados con distintos alimentos

se llaman alimentos combinados. Algunos de

estos alimentos no se encuentran en la Guia de

Referencia Alimentaria. La pizza es un alimento

combinado. Una rebanada de pizza tiene masa

(Almiddn), salsa (Verduras) y queso (Carne).

También puede tener otros alimentos del Grupo de la Carne (como
pepperoni) u otros alimentos del Grupo de las Verduras (pimientos
verdes).

Las hamburguesas, los guisados, los platos de pasta, las sopas, los platos
salteados con aceite y los tacos también son alimentos combinados.

A veces, un alimento combinado puede convertirse en un alimento

de otro grupo de color. Si se agrega mantequilla, mayonesa, salsa de
jugo de carne, aceite o aderezo para ensalada a un alimento VERDE o
AMARILLO, se convierte en un alimento ROJO. El aceite o los aderezos le
agregan mucha grasa a los alimentos VERDES o AMARILLOS.

Por ejemplo, una papa horneada es un alimento AMARILLO. Pero si se
frie las papas en aceite para hacer papas fritas,agrega mucha grasa y las
convierte en ROJAS. El brécoli es un alimento VERDE. Cuando le agrega
mantequilla o queso comun, el brécoli se convierte en un alimento ROJO.

{Como puede darse cuenta de qué grupo de color de alimento
pertenece un alimento combinado? Aqui hay una regla general: Si un
alimento combinado tiene cualquier alimento que sea ROJO, el alimento
combinado serd un alimento ROJO. Los alimentos ROJOS dominan a los
demas alimentos.

Suponga que come un plato de pasta. El
plato tiene fideos tipo cabellos de dngel, r :
aceite y verduras. La pastay las verduras Si un a“mento
no son alimentos ROJOS, pero el aceite si lo . .
es. Este plato combinado seria un alimento COmblnado tiene Cualquier

ROJO. Aunque los espaguetis no son un

)

alimento ROJO, una porcién de espaguetis a“mento que sea ROJO,
con albéndigas es un alimento ROJO. Una

albdndiga es un alimento ROJO,y hace que el a“mento COmbinado es
la combinacion de espaguetis y albondigas ;
un alimento ROJO. J

también es un alimento rojo.




ACTIVIDAD
FAMILIAR

Alimentos ROJOS reducidos en grasa

y sin azucar

Los alimentos ROJOS reducidos en grasa y sin azucar estan hechos para
que tengan el aspecto, el sabor y el aroma de los alimentos con alto
contenido graso o de azucar. Han sido modificados para que tengan
menos grasa y/o azucar, pero no son alimentos saludables. Estos
alimentos siguen estando en el Grupo de las Grasas, los Aceites y los
Dulces, lo que los convierte en alimentos ROJOS, sin importar
cuantos gramos de grasa tengan. Estos alimentos

pueden tener un contenido reducido de grasa,

no tener grasa, tener un contenido reducido

de azucar o ser versiones sin azucar de los

alimentos de la Pirdmide Guia Alimentaria

para la Diabetes. Algunos ejemplos de estos

alimentos ROJOS son:

Galletas dulces o brownies (Snack Wells)
Papitas (horneadas)

Helado de bajo contenido graso

Queso crema de bajo contenido graso

Los alimentos ROJOS reducidos en grasa y sin azucar tienen, de todas
formas, alto contenido calérico y son poco nutritivos. Esto significa que
no tienen mucho valor nutricional. Puede ser que tengan buen sabor.
Pero no le ayudan a ser mas fuerte ni mas sano. Los alimentos

de la punta de la Pirdmide Guia Alimentaria para la Diabetes son
todavia alimentos ROJOS, inclusive si su contenido de grasa'y

azucar se ha reducido.

Esta intentando hacer mejores elecciones de alimentos. Es mejor que
trate de no comer alimentos ROJOS reducidos en grasa y sin azucar. En
cambio, es mejor encontrar alimentos VERDES y AMARILLOS para comer.

P Recuerde, el consumo de alimentos ROJOS reducidos en grasa y
sin azucar debe ser limitado, si es posible.




iQué es lo malo de comer alimentos
ROJOS reducidos en grasa y sin azucar?
iNo le ayudan a perder peso?

El consumo de alimentos ROJOS reducidos en grasa y sin azucar puede
ayudarle a perder peso si come menos en general. Es posible que
comerlos no lo ayude a mantener su peso a largo plazo.

Esto se debe a que saben bien, igual que los alimentos con alto
contenido graso o de azucar. De ese modo, no perdera su gusto por los
alimentos que tienen mucha grasa o calorias.

Por ejemplo, si come un helado de bajo contenido graso, eso no
cambiard su gusto por el helado. Después de haber adquirido el habito
de comer helado de bajo contenido graso, puede decidir comer helado
comun en una fiesta donde no haya helado de bajo contenido graso.
Esta no seria una eleccién saludable.

Es probable que suceda algo asi cuando no haya
disponibles alimentos reducidos en grasa y sin azucar.
Por eso es mejor si puede aprender a evitarlos.

Una mejor manera de hacer esto es adquirir el gusto por
alimentos VERDES y AMARILLOS mas saludables. éCémo
se hace esto? Experimente con ellos. Pruebe muchos
alimentos VERDES y AMARILLOS y descubra cuales

le gustan.

Metas del Plan Alimentario del TLP

Sus metas ya estan bastante claras. Su hijo desea perder peso, y usted
posiblemente desee hacerlo también. Esto ayudara a cuidar de la
diabetes de su hijo. Para hacer esto, usted y su hijo estan realizando
algunos cambios importantes de estilo de vida. Estan intentando comer
de forma mas sana.

wsnniig {Qué significa realmente comer
forma mas sana? Signi
Significa que los alimentos VERDES sean su primera opcion, y que Ign lﬁca que ,OS
los alimentos AMARILLOS sean la segunda. Ese es el punto de alimen
vista positivo. tos VERDES sean
Su i 1A
También significa elegir comer menos alimentos ROJOS. Primera OpCIOn, y que

“Elegir”es una palabra importante. Piense en ella. Comer no es ,OS a“mentOS AMAR”_LOS

tan solo algo que se hace sin pensar. De ahora en adelante, comer sean ,a S
es elegir. Es elegir hacer lo que le hard mas sano. Lo que elija egunda.
comer hara una diferencia enorme en su salud.

Asegurese de que su hijo comprenda que comer es una eleccién entre
ser sano o no serlo.




Aqui hay una manera simple de pensar en las opciones de alimentos.
Revise el cdédigo de color del alimento en el Plan Alimentario del TLP.
Luego preguntese: {Este alimento me ayudard a perder peso? {Ayudara a
mi cuerpo a ser mas sano? {Me ayudara a manejar la diabetes?

Si la respuesta es “No la eleccién saludable debe estar clara.

Entonces es su decision hacer lo correcto o lo que sea auin mejor. Esto
quiere decir no comer ese alimento, o comer sélo una pequefa cantidad.

Use la palabra “eleccién” cuando hable con su hijo. Es un buen
recordatorio de que comer es elegir.

Asegurese de elogiar a su hijo por hacer elecciones saludables.

{Qué es tan importante respecto a comer
menos alimentos ROJOS? (Cuantos
debemos comer?

Comer mas alimentos que sean saludables y menos alimentos ROJOS es
importante para su salud y la de su hijo. Reducir sus alimentos ROJOS
ayudara a usted y a su hijo a lograr sus metas caléricas. También les
ayudara a perder peso.

Pero comer menos alimentos ROJOS puede ser la parte mas
dificil respecto a la pérdida de peso y al manejo de la

diabetes. Eso es porque los alimentos ROJOS generalmente
saben bien. Y puede ser que usted tenga el habito de
comerlos. {Usted o su hijo beben muchas gaseosas? Eso
es un habito alimentario ROJO que muchos de nosotros
tenemos. Es también un habito que tenemos que cambiar.

Recuerde, hablamos acerca de hacerlo al dar un paso a
la vez. Eso es lo que usted y su hijo van a hacer con los
alimentos ROJOS. Primero anotaran sus alimentos ROJOS,
para saber realmente cuantos comen y cuando los comen.
Luego, progresivamente, comeran menos alimentos ROJOS cada dia. Al
final, aprenderan a comer no mas de 3 alimentos ROJOS por dia.

iLo sabe su hijo?

Los alimentos VERDES contienen menos de 2 gramos de grasa.

Los alimentos AMARILLOS contienen entre 2-5 gramos de grasa.
Los alimentos ROJOS contienen mas de 5 gramos de grasa.

Los alimentos libres tienen menos de 20 calorias por porcién.
Cualquier alimento combinado que contenga un alimento ROJO es
un alimento ROJO.




iComo podemos eliminar 500 calorias?

Usted y su hijo estdn intentando ingerir menos calorias. Estos son todos alimentos ROJOS de a!to
contenido caldrico. Elimine unos 2 de ellos por dia, y estard reduciendo alrededor de 5.010 .CCIIOI’IG..S.
ACTIVIDAD Elimine 500 calorias diariamente durante una semand, y perderd 1.libra. ¢Puede ser dificil rec.iuar o

FAMILIAR eliminar estos alimentos todos juntos? Retnase cor? su f:ll'jO y veq si puede encontrar otros alimentos
ROJOS que pueda eliminar. Use la Guia de Referencia Alimentaria.

Alimento ROJO Calorias
Una taza de helado comun 340
Dos chupetes 216
Una rosquilla ;ig
Dos latas de gaseosa
Una rebanada de pastel 330
Dos deditos de pollo 245
210

Una rebanada de pizza con queso de masa delgada
Vea si hay otros alimentos ROJOS que pueda eliminar. Use la Guia de Referencia
Alimentaria como ayuda para pensar en ellos.

{Como puedo ayudar a mi hija a reducir

el consumo de alimentos ROJOS? Es lo
que a ella le gusta comer.

No hay una respuesta facil para esta pregunta.

Si desea peder peso, una de las cosas mas eficaces que puede hacer es
reducir su propio consumo de alimentos ROJOS. Haga saber a su hija

lo que estd haciendo, y por qué. Usted desea ser sano. Desea perder
peso. Quiere ayudarle a ser sana y a manejar su diabetes. {Quién podria
discutir eso?

Usted también puede servir como un ejemplo sano de lo que ella puede
hacer.

Algo mas puede ayudar. Deshagase de todos los alimentos ROJOS que
haya en su casa que no sean indispensables. Si no estan alli, nadie puede
comerlos.

Luego intente el enfoque a largo plazo. Ayudele a descubrir otros
alimentos VERDES y AMARILLOS que pueden sustituir los alimentos
ROJOS. Ayudele a ver otras opciones. Examinen juntos la Guia de
Referencia Alimentaria. Preguntele qué le gusta.
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La forma de hacer esto es convertirlo en un proyecto continuo, un
experimento. Animela a probar distintas comidas para ver qué le guste.

Quizas lo que funciona para usted no funcione para ella. O puede ser
que si.

El meldén cantalupo es un alimento VERDE. Es mucho mas saludable que
los caramelos, y sabe igual de dulce. Pero puede ser que ella prefiera la
pifia, 0 manzanas que puede llevar consigo. ¢Alguna vez probd el kiwi?

Haga que sea divertido. Pruebe algo usted, y algo ella. Comparen las
observaciones. {Con qué puede experimentar en casa? ¢Qué le parece
cocinar con margarina en aerosol en vez de aceite de
oliva? Es sélo un detalle, pero es un alimento libre en
vez de uno ROJO. {Qué mas puede sugerir ella?

Haga una lista o una tabla. {Puede descubrir
una manera de llevar un registro de lo que
prueban, lo que le funciona a ellay lo que le
funciona a usted?

Lo principal es hacerle participar en
el proceso. Animela a probar, pero
no insista en que haga las cosas de la
misma manera de usted.




&Qué aprendio en este capitulo?

Aprendié mas sobre el Plan Alimentario del TLP.

P Un alimento libre es cualquier alimento que contenga menos de 20
calorias por porcion. Los alimentos libres con un tamano de porcién
indicado deben limitarse a 3 porciones por dia. Los alimentos
libres sin un tamano de porcién indicado pueden comerse, con
moderacion, siempre que desee.

Los platos preparados con diferentes alimentos se denominan
alimentos combinados. Si un alimento combinado tiene cualquier
alimento que sea ROJO, es un alimento ROJO.

Algunos alimentos ROJOS estan hechos para que tengan el aspecto,
el sabor y el aroma de los alimentos de alto contenido graso o

de azucar. Tienen menos grasa, azucar y calorias. Debe evitar el
consumo de alimentos ROJOS reducidos en grasa y sin azucar, si es
posible.

Usted y su hijo han aprendido a identificar algunos alimentos que
pueden sustituir los alimentos ROJOS. Progresivamente, usted y su hijo
comeran cada vez menos alimentos ROJOS. Su meta final es comer no
mas de 3 alimentos ROJOS por dia.

También aprendié que una de las mejores maneras de ayudar a su hijo a
llevar un registro de lo que estd comiendo es que usted haga lo mismo.

Comer implica elegir. Hacer elecciones saludables sobre lo que come le

ayudara a perder peso, y ayudara a su hijo a cuidar de su diabetes.




RERNSH

1. Siun alimento combinado tiene cualquier alimento
que sea ROJO, entonces el alimento combinado es un

alimento

A. VERDE

B. AMARILLO

C. ROJO Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga
B [ise para su PAL en el espacio a continuacion.

2. Algunos ejemplos de alimentos ROJOS reducidos en

grasay sin azucar son:

A. Magdalenas, helado, mantequilla

B. Helado de bajo contenido graso, papitas
horneadas, crema agria reducida en grasa

C. Leche descremada, yogur de bajo contenido graso,
queso de bajo contenido graso

D. Galletas integrales dulces, yogur,hummus
(paté de garbanzos)

3. Comer de forma mas sana significa:
A. Hacer que los alimentos VERDES sean su
primera opcién
B. Hacer que los alimentos AMARILLOS sean su
segunda opcién
C. AyB
D. Comer mas alimentos ROJOS

4. Progresivamente, usted y su hijo comeran cada vez

menos alimentos ROJOS. Su meta final respecto a los
alimentos ROJOS es comer no mas de:
A. 4 alimentos ROJOS por dia
B. 3alimentos ROJOS por dia
C. 2alimentos ROJOS por dia
D. 1 alimento ROJO por dia

5. (Cudles son buenas formas de ayudar a su hijo a

reducir el consumo de alimentos ROJOS?

A. Ayudarle a encontrar alimentos VERDES y
AMARILLOS para sustituir los alimentos ROJOS

B. Deshacerse de los alimentos ROJOS que haya en
su casa

C. Comer usted mismo menos alimentos ROJOS

D. Todas las anteriores

asgavrdeged’l
:seysondsay

PROGRAMA DE ESTILO DE VIDA TODAY / FAMILIAR DE APOYO CAPITULO 4



Capitulo s:

La reafirmacion positiva
fomenta cambios de estilo
de vida

Esto es lo que aprendio en el capitulo 4: " MIETAS *

EUTURAS

iUSTED PUEDE HACE.RLO!
L]

P Aprendi6é mas sobre el Plan del TLP.

P> Un alimento libre es cualquier alimento o bebida
que contenga menos de 20 calorias. Los alimentos
libres con un tamano de porcién indicado deben
limitarse a 3 porciones por dia. Los alimentos
libres sin un tamano de porcién indicado pueden
comerse, con moderacion, siempre que desee.

P> Los platos preparados con distintos alimentos se denominan

Cosas para hacer antes de la
proxima reunion con su PAL:

aspecto, el sabor y el olor de los alimentos de alto contenido

Leer y completar este capitulo

alimentos combinados. Si un alimento combinado tiene cualquier Hacer una reunién familiar
alimento que sea ROJO, es un alimento ROJO. todos los dias
P> Algunos alimentos ROJOS estan hechos para que tengan el Animar a su hijo o hija a lograr

, . , ) sus metas
graso o de azucar. Tienen menos grasa, azucar y calorias. Pueden
estar rotulados como “reducidos en grasa” o “sin azicar”. Aun asi
se consideran alimentos ROJOS.
P Usted y su hijo han aprendido a identificar algunos alimentos que
pueden sustituir los alimentos ROJOS. Progresivamente, usted y su _
hijo comeran cada vez menos alimentos ROJOS. Su meta final es Sugerencias
comer no mas de 3 alimentos ROJOS por dia. Lograr su meta de peso
P También aprendio que una de las mejores maneras de ayudar a su de
hijo a llevar un registro de lo que esta comiendo es que usted haga
o e Completar su Diario de
Estilo de Vida
Lograr su meta caldrica de
Esto es lo que aprendera en este capitulo: ingerir1200 a 1500 o
calorias por dia
P Reafirmacion positivay elogio Anotar sus alimentos ROJOS

P Como elogiar de manera eficaz

, . . . todos los dias
P Como disminuir la crianza negativa

Reafirmacion positivay elogio

Este programa se basa en la reafirmacién positiva. Una de las
recompensas mas eficaces es el elogio. Este capitulo se concentrara
en el elogio y en como utilizarlo para ayudar a su hijo a hacer cambios
saludables de estilo de vida.
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L0S PADRES PREGUNTAN; l..QUé es el elogio?

El elogio es un tipo de reafirmacién positiva. Elogiar significa decir a las
personas que a usted le gusta lo que hicieron. Significa que desea que
continuen haciendo lo que hicieron.

Recibir elogios hace que las personas deseen continuar con esa
conducta. Por supuesto, si el elogio no es verdadero o si se hace con
demasiada frecuencia pierde su significado.

Elogiar es algo que las personas hacen todo el tiempo. Puede ser tan
simple como decir,"buen trabajo” o “gracias”. Para elogiar puede usar
palabras o acciones como abrazos, sonrisas o “chocar las manos”.

Para empezar, puede aprender a elogiar a su hijo. Después puede seguir
adquiriendo nuevas conductas que sean mas dificiles de aprender.
Primero elogie pequenas cosas. Después elogie las conductas que sean
mas dificiles o impliquen mayor esfuerzo.

wmernig ¢COmo ayuda el elogio a que los nifios
aprendan nuevas conductas?

Su hijo estéd probando cosas nuevas. Ahora estd probando nuevas
conductas alimentarias. Pronto intentara aprender nuevos habitos

de actividad.

Es dificil aprender nuevos modos de hacer las cosas. No es facil
cambiar algunos habitos que ha tenido durante mucho tiempo. Su hijo
necesitara animo.

Es probable que usted también lo necesite.

Un pequeno éxito anima. Los errores desaniman. Todos los nifios
cometen muchos errores al aprender nuevas conductas.

Es por eso que su hijo necesita que usted lo aliente.

Su hijo necesita saber que lo mas importante no es el éxito o el fracaso
ahora mismo. Es el éxito en el futuro. Un poco de éxito y
muchos elogios por parte de los padres ayuda a los nifios a

Un poco de éXitO y creer que, después de todo, pueden tener éxito.

mu i
chos elogios por parte iPor qué el elogio es tan eficaz?

de ,OS padres ayudan ad los Buena pregunta. El elogio es eficaz porque a los nifios les
NiA . encanta que les presten atencion. Les encanta que los
NOs a creer que, deSpues padres les presten practicamente cualquier tipo de

de tOdO, pueden tener éxito atencion. La necesitan.
: A veces, los niflos hacen cosas que a los padres no les gustan

si eso hace que les prestan atenciéon. Es mejor recibir atencién
negativa de los padres cuando gritan o se enojan que no recibir
ningun tipo de atencién.
A menudo, los padres dan por sentada la buena conducta de sus hijos.
Cuando se portan mal, les prestan mucha atencion.




Parece dificil de creer, pero los nifios repetiran una conducta que atraiga
su atencidn, aunque sea una atencién negativa. Si usted presta atencién
a sus hijos cuando se comportan de un modo que a usted le gusta,

esas conductas van a aumentar.

Es por eso que debe prestarle a su hijo atencidn positiva por los DEbe res .o
cambios saludables que esta haciendo en su estilo de vida. . ,p ta r,e asu h UO
atencion positiva por los

wwerang ¢ No pensara mi hijo que ser cambios saludables que

elogiado por los padres es tonto? . .
L] L] L] yé es 4
Tal vez ni siquiera se dé cuenta. ta haciendo en sy estilo

Su hijo realmente se dard cuenta cuando usted comience a de Vlda,
elogiarlo. Elogiar a su hijo por hacer lo correcto lo convertira en
una influencia muy poderosa en su vida.

A menudo, los padres no se dan cuenta de cudnto poder tienen para
influir positivamente a sus hijos. Los nifios tienden a hacer cosas que
atraigan la atencién de sus padres, aunque se trate de atencién negativa.
Con los adolescentes sucede lo mismo. Aunque frecuentemente simulan
que no les importa, los adolescentes desean obtener la atencién de sus
padres tanto como los nifos mas pequefos.

El truco es prestarles atencién por hacer cambios positivos. Cuanta
mas atencion preste a su hijo, mas realizard cambios saludables de estilo
de vida.

Recibir elogios ayuda a los nifios a sentirse bien con ellos mismos. Si

su hijo se siente bien cuando esta cerca de usted, deseara estar mas
tiempo cerca de usted. Ademas, es mas probable que haga cosas que le
permitan obtener su atencién positiva.

No tiene que fiarse de nuestra palabra. Simplemente puede descubrir
la poderosa influencia que usted puede ser. Sélo tiene que comenzar a
elogiarlo y vera qué sucede.

Como elogiar de manera eficaz

Muchos padres no tienen el habito de elogiar. Es algo que

se tiene que aprender. Le ensefaremos como elogiar. Le vamos
a sugerir actividades y maneras que le permitan aprender cémo
elogiar. Aprender a elogiar es como cualquier otra cosa.
Requiere practica.




ACTIVIDAD
PARA LOS
PADRES

Acostumbrese
a elogiar

Haga una lista de las conductas
alimentarias saludables que su hijo
esté realizando. Acostiumbrese a
elogiar estas conductas cuando las

observe. Conserve esta lista a mano.

Agréguele otras conductas positivas
que se le ocurran que quiera
fomentar. Agregue las conductas
sobre las que su hijo diga que le
gustaria recibir mds apoyo.

Muéstrele esta lista al PAL.
Ayudard al PAL a conocerlos a
usted y a su hijo.

Conductas alimentarias
saludables de su hijo

Como usar el elogio para ayudar a
su hija a hacer cambios saludables de
estilo de vida

{Como elogio? éQué digo?

Elogie la conducta de su hija, no a su hija en general.

Suponga que su hija elige un alimento VERDE en vez de un alimento
ROJO. No diga: “Eres estupenda”. Eso es demasiado general. Ademas
es confuso.

En lugar de eso diga: “iTe felicito por hacer una eleccién mas saludable!”
Esto haria que su hija se sintiera contenta con usted. También haria que
se sintiera bien con respecto a lo que esta haciendo. iProbablemente

su hija haga mas elecciones saludables para que usted la elogie
nuevamente!

O suponga que su hija decide montar en bicicleta después de la escuela.
Usted podria decir: “Qué buena eleccion hiciste al montar en tu bicicleta
en vez de mirar TV. Montar bicicleta te ayudara a ser mas sana”. Esto le
indica a su hija que a usted lo pone contento verla hacer lo que es bueno
para su cuerpo.

Elogiar es realmente simple. Solamente tiene que describir lo que esta
haciendo su hija. Después digale lo complacido que se siente.

{Como puedo hacer para que mis

elogios realmente sirvan?

Buena pregunta. Elogiar a su hija no es simplemente decir:
“iBuen trabajo!”

El elogio siempre tiene mayor significado si usted describe exactamente
lo que su hija hizo. Asi que continue y diga: “iTe felicito por anotar todas
tus calorias!” Esto es mucho mas poderoso porque le permite a su hija
saber que usted realmente esta prestando atenciéon a comportamientos
especificos.

Trate de elogiarla lo mas pronto posible. Es cuando su hija serd mas
consciente de lo que hizo bien.

No vacile en elogiar a su hija por hacer algo bien dia tras dia. Ella
necesita saber que usted se da cuenta del buen habito que esta
adquiriendo.Esto le indica lo mucho que a usted le importa.

Otra cosa es elogiar a su hija por trabajar arduamente. Esto le
indica que usted comprende que ella realmente estad haciendo

un esfuerzo.

Esté atento. Contintie buscando cosas para elogiar. Piense en la
nueva conducta que su hija esta tratando de aprender. Si usted
estuviera haciendo estos cambios, iqué le pareceria dificil? (En qué
tiene que trabajar arduamente ella?
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No tema preguntarle a su hij 3 hi i
ja qué hizo que sea motivo de orgullo
re : para
e::a.Jam7b!en ;,)uede decirle lo que le haria sentirse orgulloso. {Qué hizo Al
ella bien? {Qué ha tratado de hacer bien? No puede verlo todo, pero Aprenda Friv
puede tratar de informarse de lo que hizo su hija que sea digno, ol
puede e sobre sus
Elogi;?r puede ser lo mas eficaz que puede hacer para ayudar a su hija propios
a realizar cambios positivos. habitos de elogi
elogio
(’_Hay algo que deba evitar al e|ogiar? Conteste las siguientes preguntas.
o ce “mlite 2 elogiar a su i . ' {Ha elogiado recientemente a su
jo. Elogie su conducta. No diga: “Eres ij i
estupendo”. Diga: “Estoy orgulloso de ti por h . jadc et e
abe i
anotar todas tus calorias”. P rirabajado tanto para v —
i{Qué dijo?

Elogiar a su hijo com
o persona en vez de elogiar lo qu : i
!hijo e estd ha
lo confundird a él. ’ ciende

Usted no desea que su hijo piense
que es bueno ;
de lo que haga o no haga. 0 malo, dependiendo

Ust,ed de_rsea concentrarse en la conducta y en el esfuerzo que su hijo
esta haciendo para realizarla.

Elogiar puede ser Io mas eficaz
que puede hacer para ayudar a sy

hijo a realizar cambios positivos

.\ .\
%ﬁ La busqueda de los alimentos ROJOS

AF%HYJB&D Se le ha pedido a su hijo que lleve a cabo esta semana una actividad especial. Se llama la“Busqueda
de los alimentos ROJOS". Se le pidi6 que examinara los distintos alimentos que hay en su cocinay
tratara de identificar al menos 10 de cada grupo. Se le pidi6 que cuando identificara un alimento, lo
anotara en una lista en el capituloy le colocara encima un autoadhesivo ROJO, AMARILLO o VERDE. La
Guia de Referencia Alimentaria puede servir de ayuda.

vidad durante una reunion familiar. Si tien
0. Hacerla juntos le daria la oportunidad de conversar con él

Asegurese de repasar con su hijo esta acti e tiempo, seria bueno

que llevara a cabo esta actividad con su hij
sobre los diversos alimentos a medida que los ponen en la lista.

da. Puede dividir la tarea o hacer una competencia. Usted puede
Su hijo puede buscar todos los alimentos ROJOS. Ambos pueden
ue encuentre 15,0 el que encuentre la mayoria,

Trate de que la actividad sea diverti
buscar todos los alimentos VERDES.
buscar todos los alimentos AMARILLOS. El primero q
obtiene la recompensa de... (ielija algo divertido como recompensal)
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Como disminuir la crianza negativa

La reafirmacion puede ser positiva o negativa. Cuando entienda la
diferencia deseard aprender a recurrir solamente a la reafirmacion
positiva en vez de a la negativa para ayudar a su hijo a realizar cambios
saludables de estilo de vida.

{Qué es la reafirmacion negativa?

{Como funciona?

La reafirmacion negativa ensefia nuevas conductas al eliminar algo que
es desagradable después de que la conducta aparece. Usuallmente esto
significa regaiar o criticar hasta que el nifio haga lo que
usted desea.

Suponga que usted regafa a su hijo para que limpie su habitacion.

Cuando su hijo finalmente la limpia, usted deja de regafarlo. Su
hijo hizo finalmente lo que usted deseaba (limpioé su habitacién)
para dejar de sufrir algo desagradable (su regafio). Su regano fue
una reafirmacién negativa.

Esto realmente significa que usted espera que su hijo continte
limpiando su habitacién para evitar que en el futuro lo regafie.
En otras palabras, usted desea que a su hijo su regafio le parezca
tan desagradable que la préxima vez limpie su habitacién para evitar
ser reganado.

En cierto modo, su reafirmacién negativa (su regafo) funciona. Pero es
este tipo de accién que tiene que hacer unay otra vez para lograr que su
hijo coopere la préxima vez.

El problema con la reafirmacion negativa es que hace que la vida se
torne desagradable. A su hijo no le gusta estar cerca de usted porque lo
regafa, y a usted no le gusta tener que reganarlo.

iCuales pueden ser algunos ejemplos de
reafirmacion negativa?

Ademas de regaiar, los padres pueden criticar o gritar a sus hijos. Los
padres también emplean las miradas enojadas y el sarcasmo. Todas éstas
son formas de reafirmacién negativa.

En general, los padres hacen estas cosas con buenas intenciones. Estan
tratando de motivar a sus hijos para que hagan lo correcto.

Pero este modo de crianza hace la vida desagradable para todos.

Esa es una de las razones por las cuales le estamos ensefiando técnicas
de crianza positiva. La otra razén es que la reafirmacién positiva
funciona mejor.




{Castigar no es un buen método para

conseguir que los ninos se porten bien?
{Qué hay de malo en ello? No es lo
mismo que reganar.

No. No es lo mismo que regafar. Pero tampoco es tan eficaz como
algunos métodos mas positivos.

Muchos padres emplean el castigo con sus hijos. El nifio se comporta
de cierta formay el padre lo castiga por esa conducta. Algunas veces
hay que hacerlo.

Pero el uso del castigo implica algunos problemas. Por un lado, un nifo
puede tener malos sentimientos respecto a la persona que impuso el
castigo. Eso no es algo que usted quiera.

El otro problema es que el castigo no le ensefia al nifio una nueva
conducta. El nifio sélo aprende a eliminar la vieja conducta. Eso
tampoco es lo que usted quiere.

La reafirmacion positiva es una manera de ensefar nuevas conductas.
La reafirmacién positiva implica ofrecer algo positivo,como un premio,
después de que un nifio haya adquirido una nueva conducta.

Algunos premios pueden ser regalos, viajes y privilegios. Por supuesto,
la reafirmacién positiva es una de las maneras mas eficaces de reafirmar
nuevas conductas. Con frecuencia es el mejor premio.

¢En qué se diferencia la reafirmacion
positiva de la negativa?

Se trata de grandes palabras, pero los conceptos son simples.
Es probable que actualmente emplee reafirmacion positiva sin saberlo.

Reafirmacion positiva significa dar algun tipo de premio que le guste a
su hijo después de que hace algo que a usted le gusta.

Si usara reafirmacion positiva no regafiaria a su hijo para que limpiara su
habitacién. Podria prometerle un premio cuando lo hiciera.

Pero podria simplemente usar el elogio y el animo como premios sin
decirle a su hijo que esta siendo premiado.

En vez de regafar, animaria a su hijo a limpiar su habitacion y lo elogiaria
después de que lo hubiera hecho.

El encuentro, en vez de ser desagradable, es grato. Lo ha hecho
agradable, tanto para usted como para su hijo. Es mucho mas probable
gue su hijo responda de la forma que usted desea.

Experimente con
el elogio

Aqui hay una manera de ver

por simismo lo eficaz que es el
elogio. Elija una conducta que
desearia que su hijo tuviera mds
amenudo. Podria ser algo similar
a hacer la cama. Podria ser un
cambio saludable de estilo de
vida, como ir caminando a la
escuela, comer mds verduras o no
comer ricos postres.

Elogie a su hijo cada vez que
muestre esta conducta. Lleve un
registro de la frecuencia con que
su hijo muestra esta conducta.
Lleve un registro de la frecuencia
con que usted elogia esta
conducta.

Observe si después de dos
semanas de elogios su hijo
muestra esta conducta con
mucha mds frecuencia
que antes.

PARA
PADRES
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{No hay una buena manera de recordar a

los nifnos lo que deben hacer?

Por supuesto que si.

Asegurese de recordarlos de una manera positiva y hagalo sélo una vez.
El truco es decir lo que su hija puede hacer, no lo que no puede hacer.

Con frecuencia los padres dicen: “No puedes mirar television hasta que
hayas terminado de leer tu capitulo”. O dicen:"No puedes llamar a tus
amigos hasta después de nuestra reunion familiar”.

Esa no es la manera de hacerlo. Parece como si fuera asi: “A menos que
hagas lo que yo quiero, no puedes hacer lo que tu quieres”. Expresandolo
de este modo hace que el énfasis esté en lo negativo.

Mucho mejor seria decir: “Si lees tu capitulo ahora tendrdas tiempo para
mirar television mas tarde”. O: “Hagamos ahora nuestra reunién familiar
asi que tendras tiempo para llamar a un amigo si lo deseas”.

Al decirlo de esta manera, el énfasis se pone en las cosas positivas que
su hija necesita hacery lo que logrard como resultado de hacerlas. Le
hace saber a su hija que cumplir primero con sus responsabilidades le
permitird hacer otras cosas que desea. Pero no desafia a su hija ni le
hace enojar.

Por supuesto, para que esto funcione, tiene que dejar claro por
anticipado cuales son sus expectativas. De lo contrario, su hija no sabra
cuales son sus responsabilidades. Si usted espera que haga sus tareas
escolares, que lea el capitulo del TLP y asista a las reuniones familiares
antes de las actividades recreativas o sociales todos los dias, debe
decirselo antes.

Si no deja claras cudles son sus expectativas antes del momento, no va a
estar recordandole a su hija sus responsabilidades. Le va a estar dando
nuevas instrucciones. Recordar sélo resulta eficaz cuando hay una rutina,
un modo habitual de hacer cosas que se aclaran por anticipado.

Permanezca tranquilo cuando le haga recordar. Simplemente hagalo
amablemente, sin amenazas. Intente ser tan casual como pueda. Esto
transmite su confianza




¢{Qué hay de malo en senalar los errores?

Sefalar los errores habitualmente da la impresion de ser una critica.
Cuando se recurre a la critica, en general el tiro sale por la culata.

La critica algunas veces consigue que un niflo haga lo que usted quiere,
especialmente si no cede hasta que el nifio se enoje o se canse de su
negatividad. Esto no ayudara a que su hijo se sienta bien con respecto a
usted o a lo que él esta haciendo.

La critica no ensefa a los niflos a aprender a reconocer sus propios
errores. Hace que continten dependiendo de sus padres para saber lo
que es correcto y lo que es incorrecto.

Algunas veces puede estar bien que senale los errores, siempre que se
haga en un contexto mas amplio de elogio y reafirmacién positiva.

Pero la mayoria de las veces es mejor hacerle preguntas que le ayuden a
entender cuales fueron sus errores.

Hagale preguntas como éstas: {Hubo algo que te hubiera gustado hacer
de un modo diferente? {Qué fue lo dificil al hacer la eleccion correcta?
{Qué aprendiste hoy que podria ayudarte en el futuro?

Si usted emplea preguntas para ayudar a su hijo a aprender de sus
errores, él no solamente aprenderd de su experiencia. También invertira
mucho mas de si en hacer algo al respecto. Los nifilos son como nosotros.
Hacemos nuestro mejor esfuerzo cuando sentimos que tenemos el
control para decidir lo que queremos hacer.

PARA
PADRES




iLa reafirmacién positiva puede hacerme
cambiar mis habitos personales?
Por supuesto. iLa reafirmacién positiva también puede ayudarle a usted!

Usted merece el elogio por mostrar esas conductas, igual que su hijo.
Haga una lista con algunas de las nuevas conductas saludables que esta
aprendiendo. Téngala a mano y agregue otras conductas que quiera
mejorar cuando se le ocurran.

Trate de adquirir el habito de elogiarse a si mismo cuando hace una
eleccién saludable. Si usted es como la mayoria de nosotros, es probable
que no aprenda a hacerlo de inmediato.

Aqui tiene un plan. Fije una hora todos los dias para repasar lo que hizo
en el dia. Un buen momento podria ser después de la reunién familiar.
En ese momento, usted ya estard pensando en hacer cambios y elogiar a
su hijo. Examine su Diario y eldgiese por hacer lo correcto cada vez que
lo haya hecho.

Al principio, elogiarse puede parecer tonto. Pero no lo es. Es realmente
una manera eficaz de ayudarle a cambiar.

3 iﬁieﬁhecy\O!




&Qué aprendio en este capitulo?

Aprendié lo eficaces pueden ser el elogio y el &nimo. También aprendio
algunas maneras de adquirir el habito de elogiar para animar a su hijo a
hacer cambios saludables de estilo de vida. Dar premios después de que
su hijo hace lo correcto es una forma de reafirmacion positiva. Elogiar
también es una reafirmacion positiva. Se trata de cémo ayudar a su hijo
a aprender a hacer lo correcto sin que se enoje con usted.

Reganar y criticar son algunos de los métodos negativos que los padres
emplean para moldear las conductas de sus hijos. Algunas veces

dan resultado. Algunas veces s6lo hacen que los nifos opongan mas
resistencia. Usualmente hacen que los nifios se enojen con los padres
y se sientan mal respecto a la nueva conducta. Estos son métodos

de crianza que usted desea evitar. Ademas aprendié que podria usar
técnicas positivas para premiarse a si mismo por hacer cambios.




ayuda a los nifos a sentirse bien con
ellos mismos.
A. Alimento ROJO
B. Serreganado
C. Serelogiado
D. Ser criticado

Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga
para su PAL en el espacio a continuacion.

El hijo de Gerardo acaba de elegir un alimento VERDE

en vez de un alimento ROJO. Algo util que Gerardo

podria decir es

A. “iTe felicito por hacer una eleccion saludable!”

B. “Me siento orgulloso de ti por elegir alimentos mas
saludables”

C. “Realmente estas haciendo un buen trabajo al
seguir el TLP”

D. Todas las anteriores

Sammy emplea algunas veces la reafirmacién negativa.

{Cudl es un ejemplo de reafirmacién negativa?

A. Elogiar

B. Regafar a su hijo para que coma verduras hasta
que finalmente lo haga

C. Evitar asu hijo

D. Ninguno de los anteriores

Cuanta mas atencion le presta a su hijo,
mas cambios saludables de estilo de vida hara su hijo.
A. Negativa

B. Poco halagiiena

C. Positiva

D. Todas las anteriores

{Cudl de las siguientes es importante cuando recuerde

a su hija de alguna cosa?

A. Notar todas las cosas que su hija olvida
habitualmente

B. Parecer muy frustrado

C. Recordarla de manera tranquila y positiva

D. Recordarla de manera fastidiosa todo el dia para
que no olvide

26¢Dr4d'€ed¢O’l
:seysandsay
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Capitulo 6:

Haga de su hogar
un lugar saludable

Esto es lo que aprendioé en el capitulo 5:

P Aprendio lo eficaces que pueden ser el elogio y
el animo. También aprendié algunas maneras de
adquirir el habito de elogiar para animar a su hijo a
hacer cambios saludables de estilo de vida. Al igual
que darle recompensas después de hacer lo correcto,
elogiarlo y animarlo forman parte de la reafirmacion
positiva. Se trata de cémo ayudar a su hijo a aprender
a hacer lo correcto sin que se enoje con usted.

P Reganfary criticar son algunos de los métodos negativos que los
padres emplean para moldear las conductas de sus hijos. Algunas
veces dan resultado. Algunas veces sélo hacen que los niflos opongan
mas resistencia. Usualmente hacen que los nifos se enojen con los
padres y se sientan mal respecto a la nueva conducta. Estos son
métodos de crianza que usted desea evitar.

P Ademas aprendié que podria usar técnicas positivas para premiarse a
si mismo por hacer cambios.

Esto es lo que aprendera en este capitulo:

P Coémo manejar el ambiente de su hogar para ayudar
a su hijo a hacer elecciones saludables

P Cémo hacer que las recetas familiares favoritas sean
mas saludables

P> Por qué es tan importante preparar comidas
saludables

Maneje su hogar para ayudar a su hijo

Este capitulo le ensefiard como manejar el ambiente de su hogar. El
ambiente de su hogar es muy importante. Lo que usted hace en el hogar
tiene mucho que ver con lo que su hijo hace para manejar la diabetes.

° METAS °

EUTURAS

iUSTED PUEDE HACE.RLO!
[ ]

Cosas para hacer antes de la
préxima reunidn con su PAL:

Leer y completar este capitulo

Hacer una reunion familiar
todos los dias

Animar a su hijo o hija a
lograr sus metas

Prestar atencién a la
frecuencia con que elogia
a su hijo

Sugerencias

Lograr su meta de peso
de

Completar su Diario de
Estilo de Vida

Lograr su meta caldrica de
ingerir 1200 a 1500 o

calorias por dia

Lograr su meta de comer
menos de alimentos
ROJOS por dia
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{Qué es tan importante acerca del
ambiente de nuestros hogares?

Para empezar, es el lugar en el que su hijo pasa la mayor parte del
tiempo. Es donde come la mayoria de sus alimentos. Y es el Unico lugar
que usted puede controlar. Usted no dirige un restaurante de comida
rapida ni dirige la escuela. Pero si dirige su hogar.

El truco es dirigirlo del modo que funcione mejor para su hijoy su
familia. Dirigirlo de un modo que ayude a todos a lograr sus metas de
realizar cambios alimentarios saludables.

El ambiente de su hogar comprende muchas cosas que tienen una
enorme influencia en los habitos alimentarios de su hijo. Y en los
suyos. Cosas como los alimentos en su hogar, las comidas que usted
planifica, sus actitudes ante comer, dédnde se permite comery lo que
otros miembros de la familia hacen.

El ambiente del hogar influye sobre todos. Todos influyen sobre el
ambiente del hogar.

Pero usted esta a cargo. Usted puede hacer que el ambiente del
hogar sea lo mas saludable posible. Esto hara que sea mucho mas
facil hacer elecciones saludables para su hijo y para su familia.

g EQué significa manejar el ambiente
de mi hogar? éCuales son algunas de las
maneras en que puedo hacer eso?

El ambiente de su hogar tiene un poderoso efecto sobre las elecciones y
conductas de su hijo. Algunos padres no le prestan atencién al ambiente
del hogar. Algunos lo dan por sentado. Pero usted puede controlar el
ambiente de su hogar. Lo puede moldear de modo que ayude a su hijo a
hacer elecciones saludables respecto a su estilo de vida.

Puede hacer esto organizando las cosas para que sea mas probable

que su hijo haga elecciones saludables. Una manera consiste en tener
disponibles alimentos VERDES y AMARILLOS para que coma su familia.
Otra consiste en deshacerse de la comida chatarra y limitar los alimentos
ROJOS. Tener alimentos saludables en su hogar facilita hacer elecciones
saludables.

Su hogar es el lugar donde debe haber alimentos saludables que usted y
su hijo puedan elegir comer.

Las reglas también pueden ayudar a moldear el ambiente. Las buenas
reglas establecen limites sobre la clase de elecciones que puede hacer.
Por ejemplo, no se debe comer fuera de la cocina o del comedor. No
se debe comer mirando television ni trabajando en la computadora.
De esta manera nadie estara comiendo meriendas sélo por habito. Se
comera Unicamente cuando se tenga hambre.




Tener alimentos saludables

{Por qué mi hija come cuando €N su hogar facilita hacer

realmente no tiene hambre? elecciones saludables.
{¢Como puedo ayudarla?

Buena pregunta. Probablemente no hay sélo una respuesta. Pero
hay algunas cosas que puede hacer para ayudarle.

Los viejos habitos no desaparecen por completo. Incluso aun después
de que usted aprenda nuevos habitos, los viejos habitos subsisten en el | "CONSEJO
fondo. A menudo reaparecen cuando algo los provoca. PARA

Cambie los PADRES

Suponga que su hija esté aburrida. Antes, probablemente hubiera

pensado en la comida. Esto le hubiera hecho creer que tenia hambre. El alimentos
paso siguiente es que va en busca de comida. Una vez que encuentra la
torta, no hay nada que hacer. Se la come. ROJOS por otros

Una buena manera de ingerir
menos calorias es cambiar los
alimentos ROJOS en las recetas,
comidas o meriendas por

Es una reaccién en cadena. Una pequeia cosa lleva a la otra.

Es posible que su hija vuelva a hacer lo mismo que solia hacer si se

aburre ahora. O si se disgusta por algo. Las personas a menudo comen alimentos VERDES 0 AMARILLOS.

como respuesta a sus sentimientos. Parece ser mas facil que hablar También puede preparar las

acerca de ellos o lidiar con ellos. comidas de un modo mas
saludable. Hornear, cocinar

O posiblemente tenga el habito de comer meriendas frente al televisor. al vapor, asar a la plancha,

Mirar television puede llevarla a comer cuando no tiene hambre. herviry cocinar ala parrilla son
alternativas mas saludables

La mejor manera de evitar esta reaccidén en cadena es eliminarla desde que freir.

el comienzo, cuando su hija se siente aburrida, disgustada, o lo que sea. Aqui hay algunas otras ideas para

Pero tiene que hacer buenas elecciones. preparar comidas saludables:

P Enlugar de mantequilla o

Hable con ella acerca de lo que siente justo antes de que vaya a buscar salsa de jugo de carne sobre

algo para comer. {Esta aburrida? ¢Esta disgustada? {Estd mirando una papa, cambie a queso
television? {Qué le estd pasando? (De qué disfruta? cheddar de bajo contenido
graso o salsa picante.
Haga otro plan para las cosas que ella puede hacer cuando estd »  En lugar de camne vacuna
disgustada. Podria escribir sobre lo que siente. O hacer una lista de los molida o salchicha en su
amigos con los que puede conversar. O buscar maneras de hacer algo salsa de espaguetis, cambie
activo. Animela para que hable con usted. Prométale que realmente la a verduras como cebollas,

va a escuchar. pimientos o brécoli.

P Enlugar de mantequilla

Asegurese de que ella sepa qué tan importante es tratar inmediatamente y leche entera en el puré
las cosas que provocan sus pensamientos de la comida. Es mucho mas de papas, cambie a leche
facil tratarlas en ese momento. Es mucho mas dificil una vez que pensé descremada, sal, pimienta y

. . . caldo de pollo sin grasa.
en la comida, la encontré y se dispuso a comerla. P 9

P Enlugar de carne oscura de

Otra cosa. Converse con ella sobre cdmo funciona esta reaccién en pavo y pollo con piel, cambie
cadena. Hagale saber como los viejos habitos regresan cuando se los a carnes blancas sin piel.
provoca. Digale que es normal, pero que se puede lidiar con la situacion. P Enlugarde torta o pastel
Esto le ayudard a estar mas en guardia. para el postre, cambie a

frutas frescas.
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i PARA
Deténgase QLI
y piense
antes de
comprar
alimentos ROJOS
en latiendade
comestibles.

Tendemos a comer la comida
que tenemos mas a mano. Si
no tiene a mano alimentos
ROJOS, su hijo no los comera.
Si su hogar estéa surtido de
papitas y galletas dulces, eso
es lo que comera. Haga que las
frutas y las verduras sean mas
faciles de comer,comprandolas
y manteniéndolas accesibles
para su familia. Cuando compre
un alimento ROJO, asegurese
que sea parte de una comida
saludable que esté planificando,
no simplemente otra merienda
no saludable para tentarse o
tentar a su familia.

werang ¢Qué mas puedo hacer para ayudar
a mi hijo a hacer buenas elecciones
en el hogar?

La planificacién es importante. Animarlo y elogiarlo son también
excelentes maneras de ayudar. Pero hay otra manera que es muy eficaz.
Se llama “control del estimulo”.

Esto simplemente significa que usted controla las cosas del hogar que
“estimulan” o invitan a su hijo a hacer elecciones. Pero, después de todo,
es su hijo que escoge.

Asi es como funciona.

Basicamente, usted reorganiza las opciones que ofrece su hogar. Las
opciones se generan en su hogar. Casi todo lo que hay alli le ofrece a su
hijo una opcion.

Por ejemplo, considere los alimentos ROJOS. Si hay meriendas o
alimentos ROJOS, su hijo los encontrara tentadores. Tarde o temprano
los comerd. Suponga que usted se deshace de todas las meriendas
preparadas con alimentos ROJOS. Entonces no podra tentarse. No
puede comer lo que no hay.

Por otra parte, puede tener disponibles meriendas VERDES saludables,
alimentos como manzanas o zanahorias. Tarde o temprano su hijo
probablemente las probard. Puede descubrir que le gustan.

Su hijo puede decidir merendar o no. Pero usted ha organizado las cosas
de modo que no se enfrente a opciones que no sean saludables.

En cambio, podrd elegir entre dos opciones saludables. También puede
optar por no comer una merienda, lo cual esta bien. O puede merendar
alimentos saludables, lo cual también esta bien.

Pero no optar por un viejo habito es dificil. Necesita toda la ayuda que
usted pueda ofrecerle.

Los alimentos conducen a diferentes conductas. Usted desea tener
muchos alimentos saludables VERDES y AMARILLOS en su hogar para
fomentar conductas alimentarias saludables. Seguramente no desea
tener muchos alimentos ROJOS a su alrededor.

Deshacerse de los alimentos ROJOS

es un buen comienzo. ¢Qué mas
puedo hacer?

Reorganizar su hogar es realmente una manera de ayudar a su hijo.
Realmente no va a estar obligando a su hijo a hacer elecciones
saludables. Pero seguramente podra facilitar que su hijo haga
elecciones por si mismo. Usted podra hacer que esto sea mas
probable. No esta decidiendo por él. Lo que estd haciendo es
establecer las opciones que ofrece su hogar.
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No se debe comer

Usted puede hacer lo mismo con otras cosas ademas de la comida. Mmira ndo televisic')n
{Dénde guarda usted sus zapatos para caminar y su ropa deportiva? g .

{Donde guarda el equipo deportivo y para practicar actividad ni t"abajando en la
fisica? {Se encuentran en un lugar visible? {Facil de usar? (O estan

escondidos en el fondo de un armario o en el sétano? CompUtadora-

{Qué pasa con las cosas que hacen que los niflos se mantienen
inactivos? {La TV se encuentra en la habitacion mas cdmoda de la casa?
{La computadora?

{Hay reglas sobre cémo utilizarlas? {Durante cuanto tiempo?

{Hay una regla en el hogar que establezca que no se puede comer fuera
de la cocina o del comedor? {Dejo usted en claro que esta regla

se aplica tanto a meriendas como a comidas? {Que nadie puede
merendar mientras mira televisién?

Establecer algunas reglas saludables es también una parte
importante de cdmo puede mejorar el ambiente de su hogar de
modo de ayudar a su hijo a hacer mejores elecciones.

Una lista de comestibles le ayudara a

comprar alimentos saludables

Comprar alimentos saludables puede ser dificil. Hay
tantos alimentos sabrosos y bien presentados para
tentarlo. Muchos de estos alimentos ademas son muy
Costosos.

Es importante preparar alimentos saludables para su
familia. Esto comienza planificando un menu saludable.
Usar una lista para las compras le ayuda a concentrarse
en la compra de alimentos saludables.

¢Hay trucos sobre como
comprar?

Por supuesto que si. De hecho, practicamente podria tener algunas
reglas para usted mismo.

Planifique sus comidas. La primera regla es planificar sus comidas y

meriendas para la semana. Anote lo que comeran en cada comida.

Trate de usar la menor cantidad posible de alimentos ROJOS. Algunas

comidas, como el desayuno, pueden ser todas iguales. Usar una lista Cuando

Luego haga una lista de todos los alimentos que necesita comprar en
la tienda de comestibles. Esta es la segunda regla. Tenga en cuenta,

hace las compras Je
por supuesto, que estd tratando de comer alimentos mas saludables ayu da a concentra rse en

Sea especifico en cuanto a los alimentos. No escriba simplemente ,a .

“verduras”. Escriba“espinaca”. También sea especifico en cuanto a Compra de a llmentos
los alimentos que tienen etiquetas de informacion nutricional. No S

escriba simplemente “leche”. Escriba“leche descremada”. a , Uda bles.




‘}:%HYLI&ARD haciendo mientras que compr

. dables
imentos salu
Compra de al de alimentos.

0s
|LLOS en todos los grupos @ s o
i yéSMAP‘?MARILLOS que usted y sU hlj(:) hayan |:irs\tén
e "y Conversen acerca delas elecao.nes qu :
o a(:\ Anime a su hijoa leer las etiquetas A€

y
y

Hay alimentos VE
Compre alimentos
Vaya de compras con

informacion nutr
del mismo alimento.

Las listas son importantes porque le ayudan a estar seguro de
obtener todo lo que necesite para sus comidas. También le ayudan a
concentrarse en elegir alimentos mas saludables.

Las listas también le ayudan a ser mas astuto que la tienda de
comestibles. Muchos alimentos ROJOS vienen en envases coloridos y
estan ubicados en lugares donde pueden ser vistos facilmente. Muchos

de estos alimentos ROJOS son mas caros que los alimentos VERDES
o0 AMARILLOS.

Las personas que van a la tienda sin una lista son mas propensas a
comprar estos alimentos debido a que tienen tan buen aspecto.

No compre ningun alimento que no esté en su lista. Esta es su
tercera regla.

Trate de ir a la tienda después de haber comido. Si esta satisfecho,
serd menos probable que compre impulsivamente. Esta no es
una regla pero es un buen consejo.

Otro consejo. Lleve a su hijo con usted. A medida que compren,
hablen acerca de las elecciones saludables que estén haciendo. Hacer
juntos las compras es una gran oportunidad de reafirmar lo que su hijo
estd aprendiendo sobre las elecciones saludables. Hablar acerca de esto

mientras que compra la convierte ain mds en una experiencia
de aprendizaje.

Una regla final. Si llega a su hogar y se da cuenta de que cometié un
error, corrijalo. Si compro algunos alimentos ROJOS que no estaban en
su lista, devuélvalos. Inmediatamente. No permita que permanezcan en
su hogar ni un momento mas de lo necesario.

Si usted se obliga a devolver los alimentos ROJOS a la tienda, es probable
que la préxima vez no los compre.

Como entender las etiquetas
de los alimentos

La mayoria de los alimentos y bebidas que usted compra en la tienda de
comestibles vienen con una etiqueta de informacion nutricional. Esta

etiqueta contiene mucha informacién importante que puede ayudarle a
hacer elecciones saludables.

Uno de los mejores lugares por donde comenzar a mirar en la etiqueta
de informacién nutricional es el tamafo de la porcion. Compare el
tamano de la porcion mencionada con la cantidad que usted realmente
come o bebe. iPodra sorprenderse de lo que realmente se considera una
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Leche descremada

porcién! Sila cantidad que come es mayor que el tamafo de la porcion,
usted estd ingiriendo mas calorias y grasas que las mencionadas en

la etiqueta.
También observe que el tamano de la porcién de la etiqueta de
informacién nutricional puede no coincidir con el tamafo de la porcién
recomendado por la Piramide Guia Alimentaria para la Diabetes. Use la
Guia de Referencia Alimentaria para escoger la racién correcta

para usted.

La préxima cosa que debe buscar en la etiqueta es la cantidad de
calorias por porcién. Las calorias miden cudnta energia se obtiene de un
alimento. A menudo usted obtiene mas de las necesarias.

La etiqueta de informacién nutricional le indica cuanta grasa hay en una

porcion. La grasa se mide en“gramos”. En una etiqueta de informacion
“g". La etiqueta de informacion

nutricional, los gramos se abrevian con la“g".
nutricional proporciona informacién sobre carbohidratos, proteinas,

fibras y vitaminas. Su PAL o CDE puede ayudarlo a entender esta
informacion, si es necesario para su plan alimentario saludable.

{Puede ubicar estas cosas en esta etiqueta de leche descremada?

Cémo comparar las etiquetas

de alimentos
do informacién de una &
| de una leche descrema
| de una leche entera ensu C?[;)
con su hijo. Preste atencion ala

tiqueta de

AF%“YJB&D Su hijo esta com;.)a.ran
informacion nutriciona
de informacion nutriciona
del TLP. Repase esta activid’ad
diferencia en grasasy calorias.

ftulo

Esta etiqueta
contiene mucha
informacion

da con una etiqueta

Informacién
Nutriciona]

Tamafio de |a porcié
n
1 taza (240 ml)
Porciones por envase
aproximadamente 5

Cantidad por porcién
Calorias 90
Calorias de grasas 0

% Val iario*
Srasas totalos O~ g

Grasas saturadas 9
Colesterol 5mg = g"//o
Sodio 125mg 5"/u
Carbohidratos totales 11g 4°/;)

Fibra dietética menos de0g 0%

Azlcar menos de 11g
Proteinas 89 16%

Vitamina A
Vitamina C
Calcio
Hierro

Vitamina D
*Los porcentaj
dieta de 200

Grasas totales Me’ggs sde

Menos de Menos de

SColesterol Menos de
odio

Carbohidratos Menos de

totales

Fibra dietética

Protein

Calorias por gramo:

Grasas 9

Carbohidratos 4

Proteinas 4

Leche entera

Informacién
Nutricional

Tamafio de |a 0rcio

[¢]
1 taza (240 ml;) "
Porciones por envase 2

Cantidad por porciéon
Calorias 150
Calorias de grasas 70

% Valor Diario*
Grasas totales 8g = 1';:;

Grasas saturadas 59

259
Colesterol 35mg 12"//0
Sodio 125mg 5"/o
: (]
Carbc?hldratos totales 129 4%
Fibra dietética 0Og 0%

__ Azlcar mengs qe 52
menos de 12
Proteinas 8g g

Vitamina A
Vitamina C
Calcio
Hierro
Vitamina D

' d
Importante que PUede || aummem—_

ayudarle a hacer

ser i P
H O inferiores, d|
necesidades caléricas: ' o de sus

Calorias 2,000
Grasas totales Menos de ;
Grasas Menos de 2
saturadas %
Colestero| Menos de 300mg

elecciones saludables. | JEigi—_

Fibra dietética

Proteinas ]
Calorias por gramo: %09
Grasas 9

Carbohidratos 4

Proteinas 4




Prepare comidas saludables

Ha i
Cor):)g}:ﬁas malneras diferentes de preparar los alimentos que
os en la tienda de comesti i
ibles. Algunos alim :

‘ . entos estan

previamente envasados y ti i i
y tienen instrucciones para i i i
e etiate. Pro ' para cocinarlos incluidas
. amos otros alimentos usando i i
°n el paguete. o sando instrucciones
as. Muchas familias tie
nen sus maneras favoritas d
preparar los alimentos. La mpler
. Las recetas pueden ser anot i
adas o simpl
ser recordadas por la per v
sona que usualmente las coci
serre cocina.Todos los
AlgunrgsfnR’OJ;)S,VERDES y AMARILLOS se pueden usar en recetas
‘ éto 0s de coccion como freir la comida en aceite puedén

convertir a un alimento en ROJO.

os alimentos VERDES y AMARILLOS por
s recetas familiares favoritas

miliares favoritas y en
cual es la comida, pero no
ayudar a su hijoa contestar
ROJOS en las recetas y puede

Sustituya |
alimentos ROJOS en la

ad que consiste en anotar algunas recetas fa
bre ellas en el capitulo. Su hijo puede saber
ararla. Es probable que usted deba
as sobre alimentos

A su hijo se le ha asignado una activid
contestar algunas preguntas so
saber qué incluye la receta o como prep
estas preguntas sobre las recetas. También hay pregunt

ser necesario que usted ayude a su hijo a contestarlas.

amiliares favoritas usualmente se pueden preparar con alimentos VERDES o AMARILLOS mas

entos ROJOS. Hornear, cocinar al vapor,asar a la plancha, herviry cocinara
aludables de preparar la comida que freir. Esta actividad esta disefiada para
prender como hacer esto con algunas recetas familiares favoritas.

entos mas saludables que sustituyan a los alimentos

Use la Guia de Referencia Alimentari
ROJOS en estas recetas. Existen también muchos libros de cocina saludable con recetas que le pueden aportar
ideas. Hable con su PAL acerca de cualquier alimento ROJO para el cual le cueste encontrar alternativas para
reemplazarlo. Agregue estos alimentos VERDES Y AMARILLOS a su lista de compra de comestibles.
Trate de que esta actividad sea divertida. Puede realizar esta actividad mas de una vez para aumentar la
cantidad de recetas saludables que tiene. Cada vez que lo haga, su hijo aprendera mas.

Las recetas f
ACTIVIDAD saludables, en lugar de alim

FAMILIAR la parrilla son maneras mas s
ayudar asu hijoya ustedaa

a para encontrar alim

Medidas: Como acertar

Las rec
etas ili
famlha res U§ted acaba de aprender sobre las etiquetas de los alimentos
como leerlas. Cada etiqueta de un alimento indicard el tamaﬁg

favorit
das usu
almente de una porcidn. Serd necesario pesar y medir determinados

se pueden preparar alimentos para obtener el tamafio correcto de la porcion
on a“me iRecuerde que obtener el tamaio correcto de la porcién és muy
. ntos VERDES crggzr:ztael.i Estotes como usted sabe cudntas calorias ingerira si
5 MAR”_LOS . mento.
Mma i
S :_a Ggla de Referencia Alimentaria le brinda informacidon sobre
os alimentos basada en el tamafio normal de una racién. No

aludabl
I"d m m m
g obstante, a menos que usted pueda medir algunos alimentos, no

alimen '
tos ROJOS podra comparfa\rlos con la Guia de Referencia Alimentaria. Es por
eso que necesita aprender a medir los alimentos que no \'/iensn

ya medidos.
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Estas son algunas maneras de medir y pesar sus alimentos:

Tazas y cucharas medidoras de metal y plastico

Use tazas y cucharas medidoras de plastico para alimentos sélidos como
margarina, puré de papas y cereal. Llene la taza o cuchara hasta arriba.
Luego nivélela agitando o pasando un cuchillo por la parte superior.

No debe haber algun alimento rebozando la taza o cuchara. Incluso

un poquito de alimento que reboce puede agregar grasas y calorias
adicionales.

Taza medidora de vidrio

Use una taza medidora de vidrio para liquidos tales como sopas o leche.
Vierta el liquido en la taza. Después lea la linea al nivel del ojo. Si lee por
encima, sus ojos pueden engafarlo, iaparentando que hay menos de lo
que realmente hay!

Balanza

Use una balanza para medir carnes y quesos. Asegurese de que

la balanza esté equilibrada y la aguja esté apuntando al cero. Es

importante pesar las carnes después de cocinarlas. Las carnes pierden

algo de peso cuando se cocinan. Cuatro onzas de carne cruda pesaran
aproximadamente 3 onzas después

“11//de la coccion.

Cuando pese queso, notara que una
rebanada puede parecer igual a otra,
pero las dos pueden no pesar lo
mismo. Necesitara pesarlas una por
una para averiguar el peso de cada
rebanada. Puede revisar la etiqueta
para obtener informacion del
tamano de la porcion en rebanadas
previamente envasadas.

< =

La mayoria de la gente se sorprende
cuando comienza a pesar y medir alimentos.

Lo siguiente es lo que tendrd que hacer la préxima vez
que tenga un vaso de leche, agua o jugo.

Sirva un vaso de leche, agua o jugo como lo haria
normalmente.

{Puede calcular cuantas onzas tiene?
Ahora mida la cantidad con una taza medidora.

{Qué tan lejos estuvo su calculo de la cantidad real?

L PARA
sQuién PADRES

cocina?
&Quién cocina
con usted?

Preparar alimentos es una tarea
importante. La persona que cocina
controla qué y como se cocina.Esto
significa que quien cocina tiene
mucha influencia sobre qué tan
saludable sea la comida.

£Quién cocina generalmente en su
casa?

¢A usted le gusta cocinar?
£Su hijo cocina?

Encontrar tiempo para hacer
comidas saludables a veces es
dificil para las familias. Los padres
a menudo “se atascan” con la tarea.
Algunas veces la gente piensa que
no tiene suficiente tiempo para
preparar comidas saludables. A
menudo usan restaurantes de
comida rapida o muchos alimentos
previamente envasados con gran
cantidad de calorias.

Le sugerimos que planifique,
mida con anticipacién, compre los
alimentos correctos y haga que
cocinar sea algo importante.

Cocinar, en lugar de comer
sfuera o de comer alimentos
previamente envasados con

gran cantidad de calorias,
es |la mejor manera de
asegurar que su familia coma

comidas saludables.




Asi es como puede ayudar
asu hijo:

>

Reestructure el ambiente
de su hogar de modo

de ofrecer opciones
saludables.

Compre mas alimentos
VERDES y AMARILLOS en
lugar de alimentos ROJOS.

Haga que su hijo participe
en la planificacion de
comidas saludables y en
la compra de alimentos
saludables.

Establezca reglas para la
compra de comestibles
para ayudarle a lograr sus
metas.

Cocine junto con su

hijo como un modo de
divertirse y de ensenarle
mas acerca de los habitos
alimentarios saludables.

Use las etiquetas de
informacion nutricional
para seleccionar alimentos
mas saludables.

Mida los tamafos correctos
de las raciones cuando
cocine o coma.

Asi'es como puede ayudarse
asi mismo:

>

Trate de disfrutar de todos
estos cambios con su hijo.
Haga que sea divertido
para ambos.

¢No va a llevar mucho tiempo todo esto
de la cocina?

Seguro. Llevara algo de tiempo. Pero tal vez no lleve tanto tiempo como
usted cree. Comparelo con el tiempo que le lleva ir al restaurante de
comida rapida, comer y volver a su hogar. Podria salir con ventaja.

Pero ése no es el punto principal. Esto es lo realmente importante.
Cocinar, en lugar de comer afuera o de comer alimentos previamente
envasados con gran cantidad de calorias, es la mejor manera de
garantizar que su familia coma comidas saludables. Usted tiene el
control. Puede estar seguro de que las comidas que usted sirve

son saludables.

Usted estd a cargo, pero no necesita hacerlo todo. De hecho, no deberia.
Haga que su hijo participe. Enséfiele cdmo cocinar distintas comidas.
Haga que sea divertido para ambos. Conversen sobre tamafos de
porcionesy sobre su dia. Conviértalo en un evento social, no en una
tarea doméstica. Haga que toda la familia participe.

Conversen sobre lo que estan haciendo. Muy probablemente, estara
experimentando nuevas maneras de hacer las cosas.

Intercambien los roles. Deje que su hijo tome el mando en algunas
comidas. Cocinar juntosy conversar sobre esto es un buen modo de
disfrutar de su mutua compafnia. Riase de sus

propios errores. Es un asunto serio, pero no
tiene que ser un momento serio.

Cuando cocine, piense en los tamaros
de las porciones. No cocine tanta
comida que ocasione que haya
demasiado para comer. Eso sélo
fomentara los viejos habitos de comer en
exceso. Especialmente cuando los que
esté cocinando sean alimentos ROJOS.
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&Qué aprendio en este capitulo?

El ambiente de su hogar tiene un efecto poderoso sobre las conductas
de su hijo. Usted puede controlar el ambiente de su hogar. Puede
hacerlo organizando las cosas de manera que sea mas probable que su
hijo haga elecciones saludables. Una manera consiste en tener alimentos
VERDES y AMARILLOS disponibles para que su familia los coma. Otra es
deshacerse de los alimentos ROJOS. Las reglas también pueden ayudar

a moldear el ambiente. No se debe comer fuera de la cocina o del
comedor. No se debe comer mirando television ni trabajando en

la computadora.

Preparar alimentos es importante. Esto comienza planificando un
menu saludable. Usar una lista cuando hace las compras le ayuda a
concentrarse en la compra de alimentos saludables. Hacer las compras
juntos puede ser un modo de ensefarle a su hijo sobre las elecciones
alimentarias saludables. Las etiquetas de informacién nutricional
pueden ayudarle a seleccionar alimentos mas saludables.

Las recetas familiares favoritas usualmente se pueden preparar con
alimentos VERDES o AMARILLOS mas saludables, en lugar de alimentos
ROJOS. Hornear, cocinar al vapor, asar a la plancha, hervir y cocinar a la
parrilla son maneras mas saludables de preparar la comida que freir. Es
importante medir el tamafio de las porciones cuando come o cocina.

Cocinar puede ser divertido. Es una buena actividad para realizar con su

hijo. Pueden conversar y divertirse. También puede ensefarle a su hijo
las habilidades que implica la preparacion de comidas saludables.




{Cual declaracién acerca de tener alimentos saludables

en la casa es verdadera?

A. No es importante porque muchas comidas se
comen en restaurantes

B. No esimportante porque mi hijo los comera

C. Esunabuenaidea porque demuestra a mi hijo que
Mme preocupo por comer sano

D. Es mejor siempre salira comer

Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga
para su PAL en el espacio a continuacion.

Martha desea establecer buenas reglas sobre dénde
comer para ayudar a su hija a romper sus malos
habitos. {Cuales de éstas son buenas reglas que
Martha debe establecer?

A. No comer mientras se mira TV

B. No comer mientras se trabaja en la computadora
C. No comer fuera del comedor o la cocina

D. Todas las anteriores

Al hacer una lista de comestibles, es una buena idea

escoger alimentos VERDES y AMARILLOS de

A. Todos los grupos de alimentos excepto del Grupo
de la Leche

B. Todos los grupos de alimentos

C. Los Grupos de la Carney de la Leche

D. Los Grupos de las Frutas y las Verduras

Puede preparar mejor algunas recetas cambiando
ingredientes ROJOS por VERDES o AMARILLOS. ¢Cual
de los siguientes es un buen cambio?
A. Queso de bajo contenido graso en lugar
de queso normal
B. Pescado frito en lugar de pescado a la plancha
C. Mantequilla en lugar de margarina
D. Helado en lugar de yogur

{Por qué es importante pesar y medir su comida?

A. Usted sabe cuantas calorias o cuanta grasa esta
consumiendo en una porcién de comida

B. Puede comparar su porcién con la lista de la Guia
de Referencia Alimentaria

C. Puede medir con precision el tamafo de la porcién
o racion

D. Todas las anteriores

asvvaeacd’l
:seysandsay
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Capitulo 7:

Sea ejemplo y entrenador
de lo que es comer sano

Esto es lo que aprendio en el capitulo 6:

>

El ambiente de su hogar tiene un efecto poderoso
sobre las conductas de su hijo. Usted puede controlar
el ambiente de su hogar. Puede hacerlo organizando
las cosas de manera que sea mas probable que su hijo
haga elecciones saludables. Una manera consiste en
tener alimentos VERDES y AMARILLOS disponibles
para que su familia los coma. Otra es deshacerse de
los alimentos ROJOS. Las reglas también pueden ayudar a moldear el
ambiente. No se debe comer fuera de la cocina o del comedor. No se
debe comer mirando televisién ni trabajando en la computadora.

Preparar alimentos es importante. Esto comienza planificando un
menu saludable. Usar una lista cuando hace las compras le ayuda a
concentrarse en la compra de alimentos saludables. Hacer las compras
juntos puede ser una manera de ensefar a su hijo sobre las elecciones
alimentarias saludables. Las etiquetas de informacién nutricional
pueden ayudarle a seleccionar alimentos mas saludables.

Las recetas familiares favoritas usualmente se pueden preparar con
alimentos VERDES o AMARILLOS mas saludables, en lugar de alimentos
ROJOS. Hornear, cocinar al vapor, asar a la plancha, hervir y cocinar a la
parrilla son maneras mas saludables de preparar la comida que freir. Es
importante medir el tamafno de las porciones cuando come o cocina.

Cocinar puede ser divertido. Cuando esté cocinando, puede conversar
y disfrutar de la compafriia de los miembros de su familia. También
puede enseiar a su hijo las habilidades que se necesitan para preparar
comidas saludables. Preparar comidas saludables no tiene que tomar
demasiado tiempo.

>

Esto es lo que aprendera en este capitulo:

Por qué el desayuno y el almuerzo son
comidas importantes

Consejos para planificar desayunos y almuerzos
saludables

Sugerencias para menus
Cémo ser un ejemplo para su hijo

° METAS °

EUTURAS

iUSTED PUEDE HACE.RLO!
[ ]

Cosas para hacer antes de la
proxima reunion con su PAL:

Leer y completar este capitulo

Hacer una reunion familiar

todos los dias

Animar a su hijo o hija a lograr

sus metas

Planificar y preparar comidas

saludables

Sugerencias

Lograr su meta de peso
de

Completar su Diario de
Estilo de Vida

Lograr su meta caldrica de

ingerir 1200 a 1500 o

calorias por dia

Lograr su meta de comer
menos de alimentos
ROJOS por dia
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Compendio del capitulo

Esta semana su hijo estd aprendiendo sobre comer desayunosy
almuerzos saludables. Se le ha dado a su hijo informacién y actividades
para hacer. Estas cosas le ayudaran a planificar desayunos y almuerzos
saludables. Planee pasar tiempo repasandolas con su hijo.

En este capitulo también aprenderd cdmo ser un ejemplo para su hijo.
Parte de su funcion en este programa consiste en entrenar a su hijo

para que aprenda mejores maneras de vivir una vida sana. Otra tarea
importante es servir de ejemplo de los cambios que su hijo esta tratando
de hacer.

{Por qué es tan importante ser el
ejemplo? ¢{No puede mi hijo hacer estos
cambios por si mismo?

Probablemente no. Al menos no con éxito. Si quiere que su hijo
realmente haga cambios saludables de estilo de vida, usted tiene que
hacerlos también. Es realmente la manera en que funciona.

A continuacién se explica la razén.

Su hijo tiene muchas cosas en su contra. Pesa demasiado y tiene
diabetes. Es mucho con lo que tiene que lidiar.

Pero también esta atrapado en otras situaciones negativas. Sus amigos
probablemente no se fijen en lo que comen. Los almuerzos en la escuela,
los restaurantes de comida rapida y muchos alimentos ROJOS tentadores
en la tienda de comestibles hacen que sea dificil cambiar.

Aqui hay una pequena palabra con un gran significado para describir

todo esto: “téoxico”. Significa“peligroso”. Su hijo vive en un ambiente

toxico. Vive en un ambiente que es peligroso para su salud. Este

ambiente téxico es una de las razones por las cuales tantas personas en
. nuestro pais estan luchando contra el sobrepeso.

' La buena noticia es que usted, su hijo y su familia tienen la oportunidad

de manejar este ambiente téxico de manera cuidadosa. Cuentan

con la ayuda de algunos de los mejores médicos especialistas del
pais. Esto se debe a que su hijo tiene diabetes y participa en
este programa.

Pero su hijo puede sentirse muy solo tratando de hacer estos
cambios. Nadie mas tiene que hacerlo. A nadie le importa. Sus
amigosy las personas a su alrededor probablemente no lo
estén intentando.

Probablemente ni siquiera sepan el peligro en que se hallen.
Probablemente no sepan que la industria alimentaria utiliza
anuncios ingeniosos para hacerles consumir grandes cantidades
de alimentos no saludables. No entienden qué tan“tdxico”es el
ambiente alimentario que los rodea.
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Esto puede sonar duro. Pero es verdad. Su hijo no puede hacerlo solo.
Su hijo necesita mucho apoyo por parte de usted y del resto de la familia.

Las palabras de apoyo no son suficientes. El amor y el animo no son
suficientes. Su hijo necesita mas de usted.

Su oo .

Su hijo necesita que usted se haga cargo del ambiente del hogary hUO Nnecesita
que lo llene de opciones saludables. Alimentos VERDES y AMARILLOS. ue us

Premios por hacer cambios de estilo de vida. Oportunidades de q ted S€a un

mantenerse activo, de realizar actividad fisica. ejemplo ademés de

También necesita verle a usted intentando hacer cambios un entrenad
alimentarios y perdiendo peso, si usted necesita hacer estas cosas. or.
Esto realmente ayudara a motivarlo.

En resumidas cuentas: su hijo necesita que usted sea un ejemplo
ademas de un entrenador.

wsresieiid 2 Cual es el ejemplo que debo dar?

Sea el ejemplo de todo lo que quiera que su hijo valore. Ensefie a su
hijo como tratar a los demas, cdmo trabajar arduamente, cémo asumir
responsabilidades y cdmo seguir intentando.

Pero ahora usted tiene que ser el ejemplo de algo en lo que
probablemente no haya pensado mucho. Cémo hacer cambios
saludables de estilo de vida. Esto probablemente sea nuevo tanto para
usted como para su hijo.

En este momento debera concentrarse en cambiar las conductas
alimentarias. Pronto también intentara realizar mas actividad fisica a fin
de poder quemar mas calorias.

Pero esta semana necesita demostrar a su hijo que esta tratando de
comer desayunos y almuerzos mas saludables.

{Como puedo ser un ejemplo?
Ni siquiera yo mismo tengo buenos
habitos alimentarios.

Ese es exactamente el punto. No los tiene, pero lo esta intentando. Esta
haciendo el esfuerzo de aprender a comer bien para poder perder peso y
ser mas sano.Y su hijo lo sabe.

Después de afios de no hacerlo bien, esta trabajando arduamente
para lograrlo. Su hijo respeta esto incluso mas que si usted lo hiciera
naturalmente.

Su esfuerzo muestra qué tan importante es hacer cambios saludables
de estilo de vida. Usted y su hijo estan aprendiendo juntos a
desarrollar habitos alimentarios saludables. Es un esfuerzo conjunto.
Es un esfuerzo de equipo. Esto hace que todo sea mas especial.




[ consEjo |

PARA
PADRES

Como hacer que
el desayuno sea
saludable

La forma de comer un desayuno
saludable estd clara. Reduzca la
cantidad de alimentos ROJOS y coma
mds frutas y verduras. Aqui hay algunos
consejos para ayudarles a usted y a su
hijo a hacerlo

»  Algunos cereales tienen mucho menos
cantidad de aztcar que otros. Las
hojuelas de maiz, Special K'y Kix son
opciones saludables. Agregue fruta para
dar un sabor dulce a los cereales.

P Evite usar mantequilla, queso crema,
jarabe o crema agria en su pan tostado,
roscas de pan, panecillos ingleses, pan
queques o barquillos. Estos agregan
grandes cantidades de azucar y/o grasa.

P Trate condimentos con bajo contenido
graso o de azucar. Las mermeladas
de frutas frescas sobre pan tostado
y panecillos ingleses son dulces y
saludables. También puede comer
verduras con sus roscas de pan. iEs
buenisimo cubrir las roscas de pan con
tomates y pepinos en rebanadas!

»  Reduzca los alimentos ROJOS para el
desayuno como los pan queques con
chispas de chocolate y crema batida, las
rosquillas, los Poptarts, las barritas de
cereal y los barquillos con mantequilla
y jarabe.

»  Incluya frutas en su desayuno. Coma
manzana, naranja, banana, pera, durazno
o arandanos con su cereal, pan tostado,
pan queque o rosca de pan.

P iLafruta le ayudara a sentirse satisfecho
y agregara un sabor dulce a su comida
de la mafana! Recuerde, el desayuno es
la comida mas importante del dia.

»  Incluya verduras en su desayuno.
Corte algo de apio, zanahoria, pimientos,
pepinos o tomates y comalos como
parte de su desayuno.

P Tdémese su tiempo para desayunar.
También ayuda planificar su menu
la noche anterior. Despertarse diez
minutos mas temprano todas las
mananas también le dara tiempo
adicional.

P  iAsegurese de tener en su hogar
alimentos para el desayuno que
pueda llevarse! Yogur sin grasa,
cereales secos, frutas y roscas de
pan son buenas elecciones.

®

No lo olvide. La motivacién es la clave del éxito. La motivacién de su hijo
reflejard la suya. Lo que su hijo hace reflejard lo que usted hace.

El comer sano: El desayuno

{Qué implica ser el ejemplo de las
conductas alimentarias saludables?

Ser el ejemplo significa simplemente adquirir las conductas que desee
para su hijo.

Hasta ahora ha sido el ejemplo de los aspectos basicos que ha aprendido
durante las ultimas semanas. Como llevar un registro de sus conductas
alimentarias. Decir“No, gracias”a los alimentos ROJOS. Intentar
mantenerse dentro de su limite de calorias.

Ahora hay algunas nuevas conductas de las que puede ser el ejemplo,
conductas importantes como planificar comidas saludables, aprender
a comprar inteligentemente, mantener los alimentos ROJOS fuera de
su casa, comer un desayuno saludable, cocinar comidas saludables y
divertirse al hacerlo.

Su esfuerzo para hacer cambios muestra a su hijo lo que debe hacer.
Al mismo tiempo, le demuestra qué tan importante es el programa
para usted.

¢Por qué es tan importante desayunar?
Mi hija siempre se salta el desayuno.
Muchas personas son como su hija. No desayunan.

Algunas personas dicen que no tienen hambre. Otras piensan que no
tienen tiempo. Algunas incluso creen que les ayuda a perder peso.

Otras se van apuradas comiendo alimentos rapidos y faciles de preparar
que son poco saludables, alimentos como rosquillas, Poptarts o barritas
de cereal. Otras comen desayunos no saludables en sus casas; cereales
que estan llenos de grasa o azucar u otra comida chatarra.

Saltarse el desayuno es realmente una mala idea. Desayunar con
comida chatarra es aun peor.

El desayuno es la comida mas importante del dia. Es la comida que nos

hace arrancar. La comida que nos da la energia para enfrentar los retos
del dia.

Las personas que saltan el desayuno pronto tienen hambre. Cuando
se dan cuenta de que tienen hambre, ya estdn comiendo la chatarra
de comida rapida que pueden encontrar en el trabajo o en la escuela.
Estan ingiriendo mas calorias, no se estan alimentando bien y estan
alterando los niveles de azucar en la sangre.

Saltarse el desayuno conduce a pérdida de energia, falta de
concentracién y aumento de peso. Usted llega a tener demasiada
hambre, asi que come en exceso tan pronto como sea posible.
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Como planificar las comidas para el desayuno

A su hijo se le han asignado algunas actividades para aprender mds acerca de cémo planificar un
ACTIVIDAD desayuno saludable.,Repa'seIas con su hijo durante la reunion familiar. Aqui hay una tabla igual a
FAMILIAR la que tiene su hijo. Usela para crear un desayuno para usted con pocos alimentos ROJOS y mds
alimentos VERDES y AMARILLOS. Tenga en cuenta los consejos que acaba de aprender para comer un
desayuno saludable. Use la Guia de Referencia Alimentaria como ayuda.

Alimento Cantidad Calorias Color del TLP

Total

Ahora cree una lista de comestibles de los articulos alimentarios que necesitard comprar.

Intente ayudar a su hija a entender que tomar un desayuno saludable y
bien planificado es la mejor manera de comenzar su dia. Siéntese con
ellay planifiquen cémo pueden trabajar juntos para crear desayunos
saludables que ambos tengan tiempo de disfrutar.

El ultimo consejo. Sea un buen ejemplo para su hija de lo que es
comer sano. Tome usted mismo un desayuno saludable. Invite a

su hija. Levantela temprano. Haga que sea un acontecimiento.
Hable con ella. Disfratela. No hable acerca de cunto esta comiendo.
Haga que sea divertido.

wsrng ¢Pero qué puedo hacer? Mi hijo siempre
se salta el desayuno. “No tengo hambre’,
dice. Ha hecho esto durante anos.

Una situaciéon como ésta es dificil de manejar. {Qué puede decir usted?

“Si, es cierto que tienes hambre. Yo sé que tienes hambre”.

No es muy probable que esto tenga el efecto deseado. No diga esto si
quiere obtener un buen resultado con él.
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El truco consiste en tranquilizarse, hablar con él y buscar la manera de
que desayune. Puede llevar varias semanas. Asi que necesitara tener
paciencia. Aqui hay algunos consejos.

Hable con él acerca de su falta de apetito a la hora del desayuno.
Escuche atentamente. Analicelo.

{Qué estd diciendo realmente? {Realmente no tiene hambre? (Es
verdad que esta retrasado y no tiene tiempo para desayunar? (O

piensa que no tiene tiempo para desayunar? {Cree que perdera peso

si se salta el desayuno? {Le encanta comer comida chatarra de las
maquinas dispensadoras en la escuela? {No sabe cémo preparar un
desayuno saludable? iNo lo ve a usted ni a otros miembros de su familia
desayunando? O quiza sea s6lo un habito.

Preguntele acerca de lo que pasa en la escuela. {Cuando le da hambre?
{Come meriendas antes del almuerzo? {Qué come? {Qué hay en las
maquinas dispensadoras? {Qué es saludable? {Cdmo se siente acerca de
sus elecciones? {Qué hacen los amigos? ¢Esta excesivamente hambriento
a la hora del almuerzo? {Qué come en el almuerzo? i{Cuanto come?

Sugiera un trato. Al comienzo él desayunara dos dias a la semana.
Observe como marcha.

Haga algunas sugerencias. Hagalas en forma de preguntas. {Estaria él
dispuesto a intentar desayunar dos dias a la semana? Animelo a hacer
esto. Sugiera que lleve un registro de cuando tiene hambre, cudndo
come, qué come y cuanto come cada dia. Pidale que lleve un registro de
cuanta energia siente cada dia.

Si su hijo accede a intentar, elégielo y aliéntelo.

He estado elogiando mucho a mi hija.

Pero me pregunto si la estoy elogiando
demasiado. {Realmente debo estar
elogiandola cada vez que lleve el registro
de sus conductas en su Diario? éO
cada vez que coma verduras en vez de
alimentos ROJOS?

Salta rse el desayuno Buena pregunta. Ha atinado en un punto importante. Y tiene razén.

Conduce 3 pérdlda No elogia a su hija por cada conducta saludable.

7 Al principio es bueno hacerlo. Al principio, cuando apenas esta
de energ I, falta de aprendiendo una conducta dificil, muchos elogios ayudan.

concentracion y Sin embargo, mas adelante, después de que haya comenzado a
hacer de las nuevas conductas una rutina, puede comenzar a
aumento de peso. elogiar menos. Contintie elogiando, de todas formas. Adn es
importante hacerle saber que usted se da cuenta y aprecia sus
elecciones saludables.




Sin embargo, es mejor comenzar a elogiar otros esfuerzos que esté
haciendo para cambiar. {Qué es lo que ahora le resulta dificil? ¢En qué
area esta realmente haciendo un buen esfuerzo? Es ahi donde debera
concentrar sus elogios.

Luego, una vez que parezca dominar eso, puede elogiarla menos por eso
y comenzar a elogiarla por otras nuevas conductas.

Esto mantendra el elogio eficaz. De esta manera, su hija sabe que usted
se da cuenta de lo que es realmente dificil para ella'y
qué se ha convertido en un habito saludable.

Si el elogio no es real pierde significado. Si elogia
demasiado por cosas pequenas, el elogio puede
perder parte de su significado.

El comer sano: El almuerzo

usmresrEIg ¢ QuUé puedo hacer con
la influencia que los demas
tienen sobre mi hija? Parece
que lo Unico que sus amigos
comen es comida chatarra.

Tiene razén en eso. Es seguro que usted no es el Unico ejemplo que
tiene su hija. Pero puede ser que sea el Unico ejemplo positivo en lo que
se refiere a la buena alimentacion.

Su hija estd rodeada de muchos nifios con malas conductas alimentarias.

No hay duda de que ejercen su influencia sobre ella para que coma la
misma comida chatarra que ellos comen, especialmente si piensa que le
ayudard a integrarse al grupo. Todos los niflos quieren sentirse parte
del grupo.

Pero hay algunas cosas que usted puede hacer para contrarrestar la
influencia de estos otros ejemplos.

Hable con su hija acerca de lo que pasa. iSiente que necesita comer lo
mismo que ellos para poder integrarse? {Ha intentado comer alimentos
saludables y se lo han cuestionado, o se han burlado de ella por eso?
{Sabe lo que podria hacer de forma diferente?

Preguntele acerca de sus amigos también. {Todos tienen malos habitos
alimentarios? {Hay algunos que intentan ser saludables respecto a lo
que comen y a cuanto pesan? Si es asi, {le gustaria pasar mas tiempo
con ellos? éCémo podria hacerlo?

{Le gustaria que usted implementara un sistema especial de
recompensa? {Un sistema que la recompensaria cada vez que esté con
amigos y no coma comida chatarra?

...

@3

hacer que el
almuerzo sea
saludable

Aqui hay algunos consejos

sobre cémo comer mas
frutas y verduras y menos
alimentos ROJOS en el
almuerzo. Tome estos consejos
para usted y su hijo.

P Evite llevar cosas para
picar o postres ROJOS con
su almuerzo. Las papitas,
los Doritos, las galletas
dulces, los ositos de goma
y los enrollados de frutas
son alimentos ROJOS. En
lugar de estos, pruebe
frutas y verduras cortadas
en trozos pequenos. Son
ideales para picar.

P No prepare emparedados
que tengan mucha
mantequilla, mayonesa
o queso crema. Elija
rellenos de emparedados
saludables de los cinco
grupos de alimentos
que sean VERDES o
AMARILLOS. Siempre
puede agregar algunas
verduras. La lechuga, los
tomates, los pepinillos
y los pimientos dan un
excelente sabor a los
emparedados.

PARA
PADRES
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ACTIVIDAD
FAMILIAR

No se enoje con ella cuando siga con sus viejos habitos. En lugar de
eso, animela a seguir tratando de cambiarlos. Elégiela cuando lo haga.
Hagale saber que usted sabe qué tan dificil es. Es por eso que usted

admira tanto sus éxitos.

wsraiig {Qué debo hacer cuando me equivoco?
Me equivoco muchas veces. No soy un
ejemplo tan bueno.

Siloes.

Lo importante no es ser perfecto, sino que usted siga haciendo
un esfuerzo.

Su hijo necesita ver que usted lo sigue intentado, incluso cuando
se equivoque. Usted también estd luchando, al igual que su hijo.
Esto hace que todos sus esfuerzos sean aiin mas especiales.

Y sumamente poderosos.

Muestre a su hijo cémo lidiar con los errores. Comience admitiendo que
usted se equivocd. Sea abierto al respecto.

Luego preguntese en qué se equivocd. iPor qué comi alimentos ROJOS
en el almuerzo? {Qué estaba pensando? {Como podria haberlo hecho

diferente? {Qué cambiaré la proxima vez? Deje que su hijo sepa lo que

usted estd pensando.

Manejarlo de esta manera lo hace un ejemplo de cdmo manejar los
errores y los contratiempos. Su hijo sin duda se equivocara muchas
veces. Todos lo hacemos.

Deje que su hijo vea su honestidad hacia usted mismo, su actitud abierta
acerca de su error, su voluntad y su enfoque para resolver el problema.

Recuerde, la fuerza de voluntad de su hijo es clave para su éxito. Lo que
usted hace cuando las cosas se ponen dificiles inspirara a su hijo.

iEse es el mejor ejemplo!




wsrng ¢Qué puedo hacer con las influencias
negativas que enfrenta mi hijo cuando
no esta en casa?

Buena pregunta. Puede hacer algunas cosas, pero no tantas como
usted desearia. El hecho es que usted realmente no puede controlar el
ambiente fuera de su hogar. Esa es una de las razones por las que es tan
importante hacerse cargo del ambiente de su hogar.

Quiza lo mejor que pueda hacer es preparar a su hijo para las situaciones
gue tendrd que enfrentar.

Por ejemplo, los almuerzos en la escuela. Generalmente las escuelas
publican los menus del almuerzo con una semana de anticipacion.

Planificaciéon de comidas para el almuerzo

ACTIVIDAD
FAMILIAR

Alimento i
Cantidad Calorias Color del TLP
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Examine el menu con su hijo todas las semanas. Hablen acerca

de lo que serian elecciones saludables. {Cuales serian los tamarfios
saludables de las porciones? {Qué no deberia comer en absoluto?
{Qué puede sustituir?

Es posible que algunos dias las opciones sean tan malas que su hijo
tenga que llevarse un almuerzo a la escuela. Hable con su hijo acerca
de lo que le gustaria. Empaque almuerzos similares cada dia. Esto hara
que sea mas facil y mas rapido. Luego podra comprar las cantidades
suficientes de los mismos comestibles con anticipacion, como por
ejemplo yogur sin grasa, frutas y verduras. Sugiera que su hijo empaque
él mismo su almuerzo la noche anterior. De esa manera no tendra que
perder tiempo cuando todos estén apurados por la manana.

Visite los restaurantes de comida rapida con su hijo. Estudien los menus.
Vean si pueden encontrar alguna opcién saludable que su hijo pueda
comer cuando vaya con sus amigos. Anoten las mejores opciones para
que él las pueda recordar.

Anime a su hijo a llevar una lista como recordatorio de cudles son las
opciones saludables.

¢Como puedo preparar a mi hijo

para las fiestas?

Las fiestas son otro tipo de evento fuera de su casa que usted no
puede controlar.

La verdad es que posiblemente no hayan alimentos saludables para
elegir. Tiene que preparar a su hija para esto. Es posible que ella tenga
que aprender como divertirse sin comer cuando sea el caso. Estas son
formas de ayudarla.

Haga un juego de roles con ella para practicar las maneras en que
ella puede rechazar algunos alimentos Ayudele a encontrar maneras
de decir que no tiene hambre. O que tiene diabetes y que tiene que
controlar lo que come. O a cambiar de tema. No espere
que ella sea capaz de explicar que esta tratando de comer
Unicamente alimentos saludables o de perder peso.

Es importante que practique lo suficiente a fin de sentirse
cémoda con las distintas maneras de rechazar la comida
no saludable.

En algunos casos usted puede hacer algo para ayudar.

Si conoce a la familia que organiza la fiesta, llame con
varios dias de anticipacién y explique que su hija esta
intentando comer de forma sana.
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No tiene que explicar que su hija quiere perder peso. Diga solamente
que es para manejar mejor su diabetes. Pregunte si ofreceran alguna
comida saludable. Sugiérales opciones especificas. Cuando entiendan, la
mayoria de las personas estard dispuesta a ayudar.

Otra manera es que su hija lleve su propia merienda a la fiesta. Para
hacer esto, probablemente necesite mucho dnimo. No obstante, si es
capaz de aprender a hacer esto adquirird mucha seguridad en si misma.
También tendra la seguridad de que estard comiendo de forma sana.

Recuerde, esto es algo que usted puede incentivar, pero no puede
obligarla a hacerlo.

¢Qué aprendio en este capitulo?

Usted ha aprendido que comer almuerzos y desayunos saludables es
importante porque le proporcionan nutrientes y energia para enfrentar
un dia atareado. Es util planificar las comidas con anticipacién para que
usted y su hijo puedan comprar los alimentos en la tienda de antemano.

También ha aprendido qué tan importante es ser un ejemplo para su
hijo,ademas de un entrenador. Las habilidades y la voluntad que usted
demuestre tendran un impacto poderoso en el éxito de su hijo. También
ha aprendido algunas maneras de ayudar a su hijo a hacer elecciones
alimentarias saludables cuando no esté en casa.

Haga un juego de
roles con ella para
practicar las maneras
€n que ella puede
rechazar algunos
alimentos.




Menus para
desayunos saludables

Cree algunos desayunos que le gustarian

>

Menus para
almuerzos saludables

Cree algunos almuerzos que le gustarian

>

AR

ACTIVIDAD

iExamine también los
de su hijo!

menus

pre lo que necesita

FAVILIAR Después haga una lista de comestibles'y com
parar estas comidas saludables.

para pre
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Peggy desea hacer un buen trabajo al ayudar a su hija

a que le vaya bien con el TLP. {Qué ayudara a Peggy a

hacer el mejor trabajo posible?

A. Entrenar a su hija en mejores formas de vivir una
vida saludable . » ’ Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga

B. Serun modelo para los cambios que su hija esta para su PAL en el espacio a continuacion
intentando realizar

C. AyB

D. Surtir los armarios de su cocina con alimentos
ROJOS

Saltarse el desayuno conduce a
A. Pérdida de energia

B. Falta de concentracién

C. Aumento de peso

D. Todas las anteriores

Si su hijo desea consejos sobre desayunos saludables,

puede decirle que:

A. Coma cereales con mucha azucar

B. No use mantequilla ni queso crema con su rosca
de pan

C. Cocine los blanquillos en mantequilla

D. Todas las anteriores

Si su hijo contintia con los viejos habitos no saludables,
es importante que:

A. Lo aliente a seguir intentando

B. Se enoje cuando su hijo no haga lo correcto

C. Loregafe hasta que su hijo lo haga bien

D. Ninguna de las anteriores

Algunos consejos para ayudarle a comer un almuerzo

saludable son:

A. Evitar llevar cosas para picar o postres ROJOS con
su almuerzo

B. No preparar emparedados que tengan mucha
mantequilla, mayonesa o queso crema

C. Elegir articulos de los cinco grupos de alimentos
que sean VERDES o AMARILLOS

D. Todas las anteriores

asvivgeaczd'l
:seysandsay
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Capitulo 8:

Coma inteligentemente:
Cenas, meriendas y bebidas

Esto es lo que aprendioé en el capitulo 7:

» Comer desayunos y almuerzos saludables es
importante. Proporcionan nutrientes y energia para
enfrentar un dia activo. Es util planificar las comidas
con anticipacion para que usted y su hijo puedan
comprar los alimentos en la tienda de antemano. La
planificacién de comidas también le ayudara a comer
mas alimentos VERDES y AMARILLOS. Planificar sus
comidas le ayudara a comer menos alimentos ROJOS. Al comer mas
alimentos VERDES y AMARILLOS y menos alimentos ROJOS, usted
reduce la cantidad de calorias que consume

Esto es lo que aprendera en este capitulo:

P Maneras de ayudar a su hijo a obtener el apoyo de
otros miembros de la familia para comer sano

P Planificacién de cenas y meriendas

P Como hacer que la comida de la noche sea mas
saludable y divertida

P Por qué todos en la familia deben hacer cambios
alimentarios saludables

P Consejos para ayudarle a preparar cenas, meriendas y
bebidas saludables

Compendio del capitulo

Los padres tienen el poder de cambiar el ambiente familiar. Usted puede
transformar su hogar en un ambiente familiar mas saludable para todos,
no solamente para su hijo con diabetes. Todos los miembros de la familia
se benefician cuando los padres usan su autoridad para transformar el
hogar en un ambiente familiar mas saludable. Este capitulo le presentara
algunas formas en que puede hacerlo. Su cena familiar es una de las
mejores oportunidades para comenzar.

° METAS °

EUTURAS

iUSTED PUEDE HACE.RLO!
[ ]

Cosas para hacer antes de la
préxima reunidn con su PAL:

Leer y completar este capitulo

Hacer una reunion familiar
todos los dias

Animar a su hijo o hija a
lograr sus metas

Planificar y preparar
comidas saludables

Comprar los alimentos para
estas comidas saludables

Ayudar a su hijo a obtener el
apoyo de los otros miembros
de la familia para comer de
forma sana

Sugerencias

Lograr su meta de peso
de

Completar su Diario de
Estilo de Vida

Lograr su meta caldrica de
ingerir 1200 a 1500 o

calorias por dia

Lograr su meta de comer
menos de alimentos
ROJOS por dia
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Los padres tienen el
poder de cambiar el

ambiente familiar,

iPor qué es importante involucrar a otros
miembros de la familia en la realizacion
de cambios saludables si s6lo mi hijoy yo
formamos parte del programa?

Su familia le puede estar haciendo este tipo de preguntas.

{Qué tiene que ver todo esto con nosotros? Nosotros no tenemos
diabetes. {Por qué debemos cambiar nuestros habitos alimentarios?

Pero tiene mucho que ver con ellos. Usted y su hijo no pueden hacer la
clase de cambios que estan intentando sin un gran apoyo por parte de la
familia. Tratar de hacerlo sin apoyo es pedirles demasiado.

Usted estd ayudando a su hijo a desarrollar habitos alimentarios
nuevos, muy diferentes y mucho mas saludables. Esto es muy dificil
de hacer si las personas que lo rodean contindan con los habitos
alimentarios no saludables.

Por ejemplo, los alimentos. Una de las cosas que usted necesita hacer
es limitar los alimentos ROJOS en su hogar. Esto es para evitar que
usted y su hijo coman demasiados alimentos ROJOS. Primero elimine
las meriendas de comida chatarra. Si no las hay no podran comerlas.

Pero si tiene alimentos ROJOS en su casa para las meriendas de otros
miembros de la familia, estaran ahi para tentarlos a usted y a su hijo a
estancarse en sus viejos habitos alimentarios no saludables.

Entonces los alimentos ROJOS deben desaparecer.

{Y cémo los va a sustituir? Con alimentos saludables VERDES y
AMARILLOS. &Y qué alimentos habré en la casa para los otros
miembros de la familia? Alimentos saludables VERDES y AMARILLOS.

{Qué sucede si otros miembros de la
familia quieren traer alimentos ROJOS
para comerlos ellos mismos? Hable con
ellos acerca de por qué es un problema.
Expliqueles que cambiar los habitos
alimentarios tan drasticamente implica
mucha fuerza de voluntad. Es dificil

de hacer. Y ya es lo suficientemente
duro cuando su hijo tiene que estar en
la escuela con otras personas que no

le brindan apoyo. Su hijo se merece,y
necesita, el apoyo de todas las personas
del hogar.

Recuerde a su familia qué tan seria es la
diabetes. Expliqueles que no tiene cura.
Expliqueles que perder peso y hacer




cambios de estilo de vida son caminos importantes que conducen a su
hijo a manejar la diabetes.

Aproveche su amor y lealtad. Hagales saber qué tan importante es el
apoyo de ellos para su hijo. Hagales saber cuanto aprecia su cooperacion

y apoyo.

Algo mas para decirle a su familia. Expliqueles la manera en que realizar
estos cambios mejorara la salud de ellos. Incluso puede evitar que ellos

desarrollen diabetes. Probablemente les ayudara a perder peso y a estar
en mejor condicidn fisica. Esto también debe valer para algo.

Coma inteligentemente: Las cenas Una de las cosas que

swerng ¢Es importante la cena? usted necesita hacer
Claro. Por varias razones. es limitar los alimentos

Si cena en forma adecuada, es la oportunidad de comer ROJO
mas frutas y verduras en el dia. Esta es una buena forma S €nsu hOga r.

de llenarse de alimentos que ayudan a que su cuerpo
funcione de manera 6ptima. Le ayuda a perder peso porque
estos alimentos son bajos en calorias, grasas y azucar.

De hecho, las familias que comen en el hogar mas frecuentemente
tienen mds éxito en perder peso y en mantener su pérdida de peso.

Ademéds, comer en el hogar le ofrece la oportunidad de aprender
a cocinar comida de bajo contenido graso. Esta es una destreza
importante a largo plazo.

Preparar la cena con su hijo (otra buena idea) les brinda a usted y a él la
oportunidad de relacionarse. Ambos pueden aprender mas acerca de la
cocina de bajo contenido graso y divertirse probando nuevas maneras
de hacer las cosas.

De algun modo,ambos son novatos en esta clase de cocina, y por eso
pueden aprender juntos.

De hecho, es una buena manera de fortalecer el trabajo familiar en
equipo. Lo mejor de la cena debe ser el tiempo compartido con la
familia. Esto significa que ustedes desean concentrarse el uno en el otro,
no en la comida. Demasiadas familias en los Estados Unidos se

A
ACTIVIDAD
FAMILIAR




ACTIVIDAD
FAMILIAR

{Hay algunas reglas tontas?

Asu hijoseleha asignado una activid
comer de forma inteligen
en comer todo lo que hayaene
de estar satisfecho. Hable con su
inteligente. Recuerde,
necesita llamar regla para que s

ad que consiste en ver si hay alguna regla familiar que dificulte

milias tienen una regla que consiste ,

d contintie comiendo, incluso despues
dificultan comer de forma
siguen. A veces no se

te en la cena. Por ejemplo, algunas fa
| plato. Esta regla hace que uste

hijo sobre estas reglas o hdbitos que

las reglas también pueden ser hdbitos familiares que todos

ea unaregla.

se concentran en la comida y sustituyen la conversacion por la televisién.
Asegurese de no hacer esto.

Algunas familias no comprenden cual es el punto. Caen en la trampa
de pensar que la cena tiene que ver principalmente con los alimentos.
De modo que ni siquiera se molestan en cenar juntos. Lo hacen en
diferentes horarios. Lo hacen frente al televisor. Incluso se pueden
preparar sus propias comidas diferentes. Nunca utilizan la cena para
conocerse el uno al otro. Si ustedes no se relacionan durante la cena,
{cudndo lo van a hacer?

wmeraig ¢Qué hago cuando el resto de mi familia
no desea cenar otra cosa mas que
hamburguesas con queso y papas fritas?
Mi hijo y yo estamos tratando de comer
mas sano en el Plan Alimentario del TLP.
{Debo preparar comidas separadas?

De ninguna manera. Ademas de ser mucho mas trabajo, preparar dos
comidas enviaria el mensaje equivocado. Incluso si alguien trajera las
hamburguesas con queso y papas fritas de un restaurante de comida
rapida para que usted no tuviera que cocinar las dos comidas, seria el
mensaje equivocado.

Estar rodeados de todos esos alimentos ROJOS, probablemente
alimentos ROJOS deliciosos, seria muy duro para usted y para su hijo. Les
recordaria de los sabores de los alimentos que se acostumbraban comer.
Seria mas dificil cambiar los viejos habitos.

Usted no necesita esto. Su hijo no necesita esto. Y no es justo para
ustedes.

Ademas, arruinaria el trabajo familiar en equipo que usted esta tratando
de construir.

Usted estd tratando de que la familia trabaje en conjunto como equipo
para lograr algunas metas comunes. Todos estan tratando de ser mas
sanos comiendo alimentos mas saludables. Esto ayudara a que los
miembros de la familia pierdan peso. También ayudara a su hijo a
manejar una enfermedad muy seria.

Usted y su hijo necesitan el apoyo pleno de su familia para tener éxito. Es
por eso que es tan importante que su familia se una para esto.

Explique todo esto a su familia. Luego establezca una regla. Se
permitiran pocos alimentos ROJOS en la casa, a menos que sean
necesarios para cocinar o que se planifiquen como parte de una comida
saludable. Hagale saber a su familia que usted preparara algunos
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alimentos ROJOS para las comidas. Pero tienen que ser limitados. Tienen
que formar parte de un plan alimentario saludable.

Hagales saber que usted estaria dispuesto a tratar de preparar estos

alimentos de forma mas sana. Por ejemplo, trate de servir papas .
Consejos

horneadas en lugar de papas fritas. 2\ -\
Si alguien no puede resistirse al deseo de hamburguesas con queso y %ﬁ para una
papas fritas, ese miembro de la familia tendra que comer esos alimentos WY cena

fuera del hogar. FAMILIAR

o . . saludable
Eso no significa que usted esté fomentando esta clase de alimentacion.
Pero esta dejando en claro que no se debe hacer en el hogar. De esta Asu hijo se le ha entregado

forma la eleccién mala de uno no perjudicara al resto. una lista de consejos que
ayudardn a que la cena

Su hogar es una zona de seguridad. Es el lugar en el cual todos saben sea mds saludable para
que estaran comiendo comidas y meriendas saludables. Es el lugar en el todos ustedes. Repase estos
cual se espera que todos los miembros del equipo familiar se involucren consejos con su hijo. Vea

en aprender hébitos alimentarios saludables. cudles podrian funcionar
en su familia. Vea si ya estd

o . utilizando algunos.
wsnresreiiidl £ CAHMO puedo preparar comidas

para ayudar a que mi familia coma
de forma sana?

Usted ya conoce los aspectos basicos. Puede usar recetas saludables,
planificar comidas para una semana, hacer las compras con una lista,
involucrar a su hijo en la preparacién de las comidas y hacer que cocinar
sea divertido.

Pero hay algunas otras cosas que usted puede hacer.

Cocine sélo lo que necesite. Muchas familias tienen el habito de preparar
mas comida de la que necesitan. En cambio, si usted cocina sélo lo que
su familia necesita, reducira la cantidad de comida que ellos comen.

Si prepara mas de lo que necesitan, congélela de inmediato. De
esta manera puede utilizarla cuando la necesite. Y no quedard en el
refrigerador tentando a alguien a merendar tarde en la noche.

Asegurese de preparar algunas frutas y verduras en cada cena.

Pregunteles a su hijo y a los otros miembros de su familia qué Su hogar €S Una zona de

alimentos VERDES les gustan.

segurida
Limite la cantidad de alimentos ROJOS que sirva. Comer 9 d Es el lugar en

algunos alimentos ROJOS no es malo, siempre y cuando sea e' cual tOdOS Sa ben ue
en cantidades pequenas y se planifique con anticipacion. , . q
Pero comerlos impulsivamente es casi siempre una mala estaran COmlendo com idas

idea. Comerlos como merienda practicamente siempre es

e Y meriendas saludables,




{¢Como puedo servir las comidas
para ayudar a que mi familia coma
de forma sana?

No sirva la comida al “estilo familiar” con grandes platos sobre la mesa.

Al contrario, deje que los miembros de la familia se sirvan solos y dejen la
comida en la cocina. Coman en el comedor o en la mesa de la cocina sin
bandejas de comida en la mesa. El hecho de no tener comida adicional
frente a uno hace menos probable que uno la coma.

Ponga un tazén de frutas frescas sobre la mesa en el horario de la cena.
De ese modo, cuando los miembros de la familia sientan ganas de
comer una segunda porcién o un postre, podran servirse una fruta.
Esto ayudara a que se sientan satisfechos y les dard algo de tiempo
para pensar en hacer elecciones saludables. Animelos a que usen
las frutas de esta manera.

Trate de reducir la cantidad de entradas que ofrezca. Haga que el
lunes sea la noche de los espaguetis, el martes la noche del pollo
a la parrilla, el miércoles la noche de las verduras salteadas. Esta
regularidad parece ayudar a reducir la cantidad de alimentos
que las personas comen.

Cambie el enfoque de la comida. En lugar de concentrarse en
la comida, concéntrese en la familia. Haga que la cena familiar sea una
oportunidad de conversar, conocer las novedades del dia de todos y
hablar acerca de lo que viene. Mantenga el televisor apagado y no
atienda llamadas telefénicas. Haga que sea divertido. Haga que sea
especial. Haga que sea un momento que todos esperen con ansias.

{Qué puedo hacer para que la cena

sea mas saludable cuando me sirvo
a mi mismo?
Comience con los aspectos basicos. Llene su plato con verduras VERDES

cuando se sirva a si mismo. Si esta satisfecho después de comer verduras,
no necesitard comer demasiados alimentos con mas grasas y calorias.
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No agregue mantequilla, aderezo para ensalada, mayonesa o crema agria
a sus verduras crudas o cocidas. Notara que saben lo suficientemente
bien sin la grasa o mantequilla adicional.

Evite agregar a sus carnes salsa de jugo de carne, salsa tartara u otras
salsas elaboradas de grasa. Si bien estas salsas pueden agregar sabor,
ocultan el sabor de la carne. Cuando la carne se prepara correctamente,
es jugosa y tierna. No necesita sabor adicional.

Evite comer la grasa adicional de los bordes de algunas carnes. Aun
mejor, corte la grasa antes de cocinar la carne. De ese modo, nadie
podra comerla.

Evite comer postres que tengan mucha grasa y/o aztcar,como tortas
glaseadas, pasteles, galletas dulces o budines. Sustituya un postre con
alimentos ROJOS por uno con alimentos VERDES o AMARILLOS.

Estas son pautas bastante basicas para todos. Repaselas con su
hijo y con los otros miembros de su familia. Trate de ser el ejemplo
usted mismo.

Realmente, otra cosa buena para hacer es hablar acerca de estas
conductas a medida que las ponga en practica. No todo el tiempo.

Pero de vez en cuando diga cosas como: “Me voy a servir mas bréocoli
para poder quedarme satisfecho y no desear otra porcién de espaguetis
con albéndigas”. Esto ayuda a hacer la conexidn entre lo que esta
haciendo y sus motivos por hacerlo. Aclara las cosas para todos.

Es otra manera en que puede ayudar a su familia a aprender

habitos alimentarios saludables.

Coma inteligentemente: Las meriendas

wsresreiid 2 COMO inﬂuyen las meriendas?

Las meriendas influyen mucho en el aumento de peso.

Hay algunas verdades sorprendentes acerca de las meriendas. {Sabia
usted que el nino promedio obtiene 25% de sus calorias a través de
meriendas todos los dias? Eso es mucho.

También es verdad que los nifos a menudo comen mas de 500 calorias
en meriendas.

La buena noticia es que hay muchisimo espacio para mejorar. Adivine lo
gue sucederia si un niflo cambiara dos latas de gaseosa (220 calorias) por
agua y no consumiera dos galletas dulces de dos pulgadas (160 calorias
en total) por dia.

iEste nifio perderia aproximadamente 35 libras al afo! iEso es
aproximadamente 35 libras por eliminar sélo las dos gaseosas y dos
galletas dulces pequenas por dial Nada mas. iNingun otro cambio,
sélo eso!

Como

planificar
ey las comidas
FAMILIAR para l a
cena

A su hijo se le ha asignado una
actividad que consiste en planificar
una cena saludable. Aytdele a
planificar cenas saludables. Use

la Guia de Referencia Alimentaria
y los libros de cocina saludable.
Tenga en cuenta las calorias, los
gramos de grasa y los tamarios de
las porciones. Sea realista. Luego
ayude a su hijo a preparar la
comida. Hdgalo de modo divertido
y pdsenlo bien cuando coman.

Repita esta actividad hasta que
usted y su hijo hayan disefiado por
lo menos tres comidas saludables.
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Planifique
algunas
ACTIVIDAD .
Nt Mmeriendas
saludables

A'su hija se le ha asignado
una actividad que consiste
én repasar algunos consejos
para meriendas saludables y
hacer una lista de Mmeriendas
saludables que a ellg e
gustarian. Repase estos
consejos con sy hija. Luego
repase la lista de meriendgs
saludables de sy hija.
Incldyalas en Iq Jistq
de comestibles.

Postres

saludables

ACTIVIDAD ioseleh
FAMILIAR A su hijo sele ha

asignado una
actividad que
consiste en identificar
postres saludables. Repase
esta lista con su hijo.
Ayldele a agregar algunos
postres saludables que a él o
ella no se le hayan ocurrido.
Estos son postres que todos
ustedes podrian comer, en
lugar de postres llenos de
azucary grasa. Planifique
incluir algunos de estos
postres en sus menus de
cena semanales.

{Suena esto como algo que su hijo seria capaz de hacer? {Abandonar
s6lo dos gaseosas y dos galletas dulces por dia?

Es por eso que enfatizamos las meriendas mas saludables. Unas cuantas
zanahorias en vez de algunas galletas dulces pueden marcar una
diferencia enorme.

¢En qué consiste una merienda
saludable?

No es inevitable que las meriendas arruinen un estilo alimentario
saludable. No necesitan ser comida chatarra. Existen muchas opciones
de meriendas mas saludables. Puede evitar los alimentos ROJOS como
las papitas, los enrollados de fruta, los Twinkies, los ositos de goma y las
galletas dulces con chispas de chocolate.

En su lugar, planifique sus meriendas para que sean alimentos
saludables. Las meriendas pueden incluir una variedad de alimentos
VERDES y AMARILLOS de los cinco grupos de alimentos.

Las meriendas saludables incluyen frutas frescas, verduras crudas,
pretzels, leche descremada y yogur de bajo contenido graso. Palitos
de apio, zanahorias, ciruelas, manzanas, naranjas, brécoli y coliflor son
meriendas que satisfacen, y comerlas resulta divertido.

iNo debemos comer ningunas
meriendas?

Comer una merienda cuando tenga hambre no es malo. Sélo necesita
merendar de forma inteligente.

La gente a menudo merienda cuando tiene hambre entre las comidas.
Las meriendas deben ser alimentos saludables, rapidos y faciles de
comer para reabastecer su cuerpo. Se deben comer en pequenas
cantidades para satisfacer el hambre, pero no para eliminar el apetito de
su préxima comida.

Si pasa mucho tiempo entre una comida y otra, merendar evitard que dé
mucha hambre. De esa manera serd menos propenso a comer en exceso
durante la comida.

Planifique con anticipacién qué meriendas va a comer. Al comienzo de
la semana, decida qué clase de merienda hara cada dia de esa semana.
Andtela en el calendario y coléquela en el refrigerador.

Esto le ayudard a merendar de alimentos saludables y a evitar la
comida chatarra.

Deténgase y piense siempre antes de escoger
un alimento para la merienda. Preguntese:
“{Este alimento ayudard a que mi cuerpo sea
mas sano?”Si la respuesta es “NO’ entonces
puede decidir no comer ese alimento como
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ACTIVIDAD
FAMILIAR

merienda. La préxima vez que esté decidiendo qué alimento escoger
como merienda, deténgase y preguntese:“¢Es ésta una merienda buena
y saludable?”

Otro consejo consiste en no merendar si no tiene hambre. Algunas veces
las personas se hacen el habito de merendar en determinadas horas del
dia o cuando estan aburridas.

Evite merendar mientras esté haciendo otra cosa, como mirando
televisién o leyendo. Cuando meriende, haga que ésa sea su Unica
actividad. De ese modo puede llevar un registro de lo que realmente

esta comiendo.

{La gente merienda cuando no A veces, las personas
tiene hambre? Pienso que mi hija
lo hace.

La gente a menudo merienda por otras razones que no héb'to de merendar en
hambre. .
son hambre determinados momentos

S€ acostumbran al

La gente puede merendar cuando esta aburrida y no tiene d I di

nada que hacer. Las personas pueden simplemente merendar € d'a O Cuando estan
en un horario determinado por costumbre, incluso si en .

ese momento no tienen hambre. Muchas veces los nifios d bur”daS.
meriendan después de la escuela sélo porque tienen la

costumbre. Esto sélo agrega calorias innecesarias.

Hable con su hija acerca de estas inquietudes. Digale a su hija que la
préxima vez que desee una merienda se detenga y se pregunte a si
misma: “{Realmente tengo hambre ahora? (Es esto sélo un habito?
{Quiero comer porque estoy aburrida?”

Podra obtener diferentes respuestas a sus preguntas en diferentes dias.

Animela a acostumbrarse a hacerse estas preguntas. Puede ayudarle a
hacerse estas preguntas haciéndoselas en las reuniones familiares.




Coma inteligentemente: Las bebidas

werang ¢Cuales son las opciones saludables de
bebidas? {Cuales son las bebidas que se
deben evitar?

Nos alegra que lo pregunte.

{Sabia usted que mas del 75% de su cuerpo es agua? Debe tomar
aproximadamente ocho vasos de agua por dia. Eso mantendra su
cuerpo sano.

Las bebidas sin azucar se pueden beber en cantidades pequenas. Tenga
cuidado con las gaseosas regulares, los jugos de frutas, los ponches

de frutas y las bebidas deportivas. Todos estos contienen muchos
carbohidratos y muchas calorias. Ademas, generalmente no eliminan
la sed.

El agua es la mejor opcién. La leche descremada o 1% también es
una buena opcion de bebida. Ambas proveen calcio, que es bueno
para sus huesos.

wsrang ¢ Por qué mi hijo debe eliminar las
gaseosas y otras bebidas edulcoradas?
Es sélo una bebida. . .

Es cierto, es sélo una bebida con muchas calorias y ningtn valor

nutricional.

iUna sola lata de gaseosa contiene 16 cucharaditas de azucar! iEso es
como agregar 16 sobrecitos de azucar al tél iEs mas azucar de lo que la
mayoria de la gente debe ingerir en un dia!

Consumir tanta azucar puede danar sus dientes, provocarle aumento de
peso y dificultar el cuidado de la diabetes, causando que el aztcar en la
sangre se eleve demasiado.

éLlo sabia?

Los tamafios de las raciones afectan la cantidad de calorias de alimentos
y bebidas. Cuanto mas grande sea la bebida (iexcepto el agua!) mas
calorias contendrd. Por ejemplo, considere la gaseosa. éCudntas
gaseosas bebe usualmente por dia?

{Puede calcular cuantas calorias esta ingiriendo cada dia solamente por
la gaseosa? [Pista: revise la etiqueta de informacién nutricional en

la lata o botella.]

Apoyo para que coman inteligentemente:
Haga un contrato con su familia

Como usted sabe, es importante que los miembros de la familia en su
hogar comprendan sus metas alimentarias saludables. Los miembros de
la familia pueden ayudar a su hijo a realizar cambios de habitos en el

PROGRAMA DE ESTILO DE VIDA TODAY / FAMILIAR DE APOYO CAPITULO 8



) A
i ili sano.
Se |e solicitd a su hijo que hiciera contratos con los miembros de la familia a fin de comer %ﬁ
En el capitulo de su hijo hay un ejemplo. ACTIVIDAD

Le animamos a repasar estos contratos con su hijo.
los miembros de la
A continuacion se encuentra un formulario que puede usar para hacer contratos con FAMILIAR
familia a fin de ayudarle a lograr sus metas de comer sano.

i stilo de vida para mejorar mi
,prometo hacer cambios saludables de e

Yo,
salud y voy a hacer lo siguiente:

Firma__

prometo ayudarte a llevar un estilo de vida saludable y voy a hacer lo

o
siguiente:

hogar. Firmar contratos con los miembros de la familia los integra en Asies como puede ayudar
el equipo del TLP de su hijo. Firmar contratos deja en claro que estan asu hijo:
brindando su apoyo. A usted también le permite saber exactamente lo P Anime a otros miembros de
que los miembros de su familia planean hacer, para ayudarlos a usted y a la familia a hacer contratos
su hijo a lograr sus metas. de apoyo con su hijo.

P Planifique y sirva cenas
. . .. . saludables.
¢Qué aprendio en este capitulo? b Ayude a su hijo a planificar
En este capitulo aprendié como comer inteligentemente en la cenay al meriendas saludables.
merendar. También aprendié a hacer elecciones inteligentes al decidir » Involucre a toda la familia
qué beber. Las actividades familiares ayudaran a su hijo a aprender a en el proceso del comer
acostumbrarse a estos habitos saludables. sano.

P Enlas cenas, concéntrese

También aprendié algunas otras cosas sobre la familia. Por usted y ”
en la familia en lugar de la

por su hijo, todos los miembros de la familia necesitan participar en la

realizacion de los cambios de estilo de vida. Esto significa que todos collles

tienen que comer las mismas comidas saludables. No debe haber AS R R puede ayudarse
comidas separadas con alimentos ROJOS para ciertos miembros de la @i ST IAIEIRTICS

familia. Por supuesto, todos se beneficiaran de estos cambios. Como P Use lo que ha aprendido
padre o madre, usted tiene el poder de cambiar el ambiente familiar para sobre los habitos

gue sea mas saludable. alimentarios saludables.

» Pidale ayuda a toda su
familia para planificar
y preparar comidas
saludables.

También aprendié algunas formas de ayudar a su hijo a obtener el apoyo
de otros miembros de la familia a través de los contratos de apoyo.
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Si quiere hacer que la cena sea divertida, puede tratar
de .

A. Preparar las mismas comidas todo el tiempo

B. Experimentar con nuevas recetas bajas en grasa

C. Animar a su hijo a que cene mirando TV

D. Animar a su hijo a saltearse la cena ocasionalmente

A veces a Barry le resulta dificil comer una cena

saludable. {Qué es algo que le ayude a comer una

cena saludable?

A. Aveces la cena esta apurada

B. Las comidas rapidas son una opcion facil al final
del dia

C. Hay poco tiempo para preparar una cena
saludable

D. Hay suficientes alimentos VERDES y AMARILLOS
para la cena que se pueden escoger

Cora desea preparar una comida saludable para su

familia. ¢Cual es un ejemplo de una comida saludable?

A. Hamburguesa con queso y papas fritas

B. Trozos de pollo y macarrones con queso

C. Hamburguesas de vegetales y papas horneadas
con salsa

D. Pizza con tiritas de pan

La regla de que uno tiene que limpiar el plato antes de

abandonar la mesa

A. Provoca que su hijo continde comiendo incluso
después de estar satisfecho

B. Esuna forma de evitar que su hijo coma alimentos
ROJOS

C. Promueve una alimentaciéon saludable

D. Siempre es una buena regla

Los habitos de merendar pueden arruinar un estilo

alimentario saludable si su hijo o hija

A. Come mientras mira TV

B. Come meriendas frecuentes no planificadas

C. Merienda por costumbre en vez de hacerlo por
hambre

D. Todas las anteriores

asvvdeaca’l
:seysandsay

Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga
para su PAL en el espacio a continuacion.
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En su capitulo, su hijo realizé una actividad que comparaba una comida
tipica con una comida mas saludable. Repase esta actividad con su hijo.
Aqui hay algunos ejemplos mas para darle ideas acerca de cémo puede

transformar una cena tipica en una mas saludable.

Comida A:

Cena tipica antes . - Alimentos
de comenzar el Cantidad Calorias: ROJOS:
programa:
Carne vacuna '
molida (menos de | 3 onzas 255 calorias 1 ROJO
80% magra)
i frV(aG”de 2 tortillas 120 calorias 0ROJO
para tacos, fritas
diametro
2 cucharadas 45 calorias 1 ROJO
Aguacate (1 onza)
queso cheddar 1 onza 115 calorias 1 ROJO
Helado 1 taza 340 calorias 2 ROJOS
Jarabe de 2 cucharadas | 110 calorias 2 ROJOS
chocolate
S(?:it;isss:sk;: 160 calorias 1 ROJO
chocolate

1145 8 ROJOS

calorias

En base a lo que aprendié sobre lo que
€s comer sano, repasemos una cena mas
saludable. {Co6mo parece la siguiente?

Comida B:

Cena nueva: Cantidad Calorias: LT
ROJOS:
Carne molida de
pavo (mas de 95% | 3 onzas 105 calorias 0ROJO
magra)
Tortilla de maiz
sin freir, 6” de 1 50 calorias 0ROJO
didametro
Salsa Yataza Alimento
Z) libre 0ROJO
Queso sin grasa,
0-1 gramo de 1 onza 45 calorias 0ROJO
grasa/porcion
Leche descremada | 1 taza 90 calorias 0ROJO
Fresas 1Y4 tazas 60 calorias 0ROJO
ota 0 caloria 0 ROJO

Comida A:
Cena tipica antes
de comenzar el Cantidad Calorias: G
programa: e
Salchicha de cerdo | 3 onzas 330 calorias 1R0OJO
Leg_umbres, > taza 25 calorias 0ROJO
cocidas
con tocino 1 rebanada 35 calorias 1ROJO
y lomo de tocino [ 17X 1” 120 calorias 1ROJO
Pan de maiz 2 onzas 150 calorias 1ROJO
Mantequilla 1 cucharada 105 calorias 3 ROJOS
Tarta de calabaza 1 porcion 250 calorias 1ROJO
ota 0 aloria 8 ROJO

En base a lo que aprendio sobre lo que
€s comer sano, repasemos una cena mas
saludable. éComo parece la siguiente?

Comida B:

. , ALIMENTOS
Cena nueva: Cantidad Calorias: ROJOS:
Jamon extra 3 onzas 120 calorias 0ROJO
magro
Lasirisies, 5 taza 25 calorias 0ROJO
cocidas
Alimento
con caldo de pollo | Y4 taza . 0ROJO
libre
Pan tostado 1 rebanada 80 calorias 0ROJO
integral (1 onza)
Leche descremada | 1taza 90 calorias 0ROJO
Durazno 1 (4 onzas) 60 calorias 0ROJO
alo 2 0 ROJO
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Capitulo 9:

Haga que su familia se
mantenga fisicamente activa

Esto es lo que aprendio en el capitulo 8:

P> Aprendio como comer inteligentemente en la cena y al
merendar. También aprendié a hacer elecciones inteligentes
al decidir qué beber.

° METAS °

EUTURAS

iUSTED PUEDE HACE.RLO!
[ ]

P Para que usted y su hijo puedan tener éxito, todos los
miembros de su familia necesitan involucrarse en el proceso
de hacer cambios de estilo de vida. Todos tienen que comer
las mismas comidas saludables. No debe haber comidas
separadas con alimentos ROJOS para ciertos miembros de la familia. Por Leery completar este capitulo
supuesto, todos se beneficiaran de estos cambios. Como padre o madre,
usted tiene el poder de hacer que el ambiente familiar sea mas saludable.

Cosas para hacer antes de la
préxima reunidn con su PAL:

Hacer una reunion familiar
todos los dias

Animar a su hijo o hija a lograr
sus metas

Hacer que su familia entera
coma de forma sana

Esto es lo que aprendera en este capitulo:

P Qué esla actividad fisica

P Cémo el mantenerse fisicamente activo puede ayudarle a
permanecer sano
P Como el mantenerse fisicamente activo puede ayudar a su
hijo a manejar la diabetes Sugerencias

’ Cbémo estar seguros en los momentos en que usted Yy su Lograr su meta de peso
hijo realizan actividad fisica de

P Como llevar un registro de su actividad fisica ..
< Completar su Diario de

Guia de Referencia para Actividades (GRPA) e e

v

P Consejos para ayudarles a usted y a su hijo a mantenerse

o . Lograr su meta caldrica de
fisicamente activos

ingerir 1200 a 1500 o
calorias por dia

. 2 Lograr su meta de comer
Compendio del capitulo PO
Los padres tienen el poder de cambiar el ambiente familiar. Uno de los ROJOS por dia

cambios que usted puede hacer es mantenerse mas activo fisicamente.

También puede animar a su familia a mantenerse mas activa. Al

mantenerse mas activos fisicamente usted y su hijo quemaran mas

calorias. Esto ayudara a que se pongan en mejor condicién fisica. Les

ayudara a usted y a su hijo a perder peso y a no volver a aumentarlo.

También ayudara a su hijo a manejar la diabetes. Este capitulo le

ensefara algunas maneras de ayudarse a si mismo y a los miembros

de su familia a empezar a mantenerse mas activos fisicamente.
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Actividad fisica
{Qué es la actividad fisica?

La actividad fisi
isica es todo lo que
uste ;
cuerpo se mueva. a d hace que requiere que su

Cuando i - -
coande u(s:':leadn;eallza actl\{ldad fisica quema mas energia que si esta
esta ejer'citando?osse r:]n ¥ ntlTne fisicamente activo se estd mo"ie“‘joay
Usculos. Cuando su i
puede senti . . cuerpo trabaja ard
i bbb o Samre e vt sas bombea con mas fuerss
sangre significa que ’ :
et sus musculos esta ibi
mas oxigeno y por lo tanto mas combustible stan recibiendo

Para tenerunai 5
i Usanr;laolgii gegomo su corazon late mas rapido, chequee su
ulso. Usando do edos (no el pulgar), toque la parte interna de
que sienta el pulso. Cuente cuantas pulsaciones

siente en 15 segundos.
Luego camine vigorosamente durante 30 segundos

Entonces chequee
su pulso duran .
una gran diferencia. te 15 segundos. Debera notar

A

A
Repase los asuntos de seguridad FANILIAR

cuando su hijo esta fisicamente activo

enerse fisicamente activo de manera segura.
que se conviertan en habitos.

o debe hacer para mant

Estas son algunas cosas que su hij
u hijo varias veces hasta

Le sugerimos que las repase con s
» Sisu hijo depende de la insulina, debe revisar los niveles de azucar en la sangre antes
fisica. Antes de hacer ejercicio, los niveles de azucar en la sangre de su hijo tienen que

inferiores a 300.
p» Sielnivelde azucar en la sangre de su hijo es superior a 300, revise |

de las cetonas es moderada o grande, con un nivel alto de azicar en
permita que su hijo realice actividad fisica en ese momento. Al contrario,

médico o educador en diabetes.
car en la sangre de su hijo es inferior a 7

de realizar actividad
ser superiores a 70 pero

as cetonas en la orina. Si la cantidad
la sangre (>240, al azar >300), no
pongase en contacto con el

» Sielnivelde azu 0,¢él o ella debe comer una merienda.

ar actividad fisica si esta enfermo, tiene fiebre o una infeccién, tiene vémitos que

tiene la boca secay no esta produciendo orina.
ctividad fisica por un médico.

o 2. También deben saber qué

» Suhijonodebe realiz
persisten’y no puede comer 0 beber,

» Suhijonodebe mantenerse fisicamente activo sino esta autorizado a realizar a

» Losamigos, maestrosy entrenadores deben saber que su hijo tiene diabetes tip

hacer si su hijo necesita ayuda.
e indica que tiene diabetes. Debe mencionar a quién

» Su hijo debe usarun collar o pulsera de identificacion qu
{lamar en caso de emergencia.
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¢COomo es que mantenernos
fisicamente activos puede ayudar
a mi hijoy a mi?

La actividad fisica reqular les ayudara a perder peso, a fortalecer
los musculos, a lograr resistencia y a ser mas sanos.

L0S PADRES PREGUN

La lista de cosas buenas continda. Mantenerse fisicamente activos
les ayudard a hacer que el corazén y los pulmones estén mas fuertes.
Tendran mas energia para hacer lo que necesiten.

Se sentiran en buena condicién fisica porque se han mantenido
fisicamente activos. También se sentirdn bien con ustedes mismos

porque se han mantenido activos.

Guia de Referencia para Actividades (GRPA) TFANILIAR

A su hija s i i
ja se le ha asignado la tarea de realizar actividades fisicas que sean al menos tan

EIlsaSCOIllocallllnal n m o Ull a ()|||e|)2a|aal|e arl Iﬂlleglsﬂi)de cti l(’ i
I C
v J V. a " ad ISICa en

AsuU I'”a ta“vlble“ se le Ila pl ovisto de una Gu'a de “eielel ICla pala / ‘CtIVIdades (GI “ 7 ‘)- La GI " A CO”t'e“e
J '
llStaS de acti IdadeS ag| UpadaS de aCUE‘ldO a qUe ta“ aldua“'e”te hace“ t|aba ar su CUEIpO. lal como a (01

Aseglrese de repa

sar " . "
; p , .la GRPA con su hija. Anime a su hija a elegir algunas formas a travé

pueda mantenerse fisicamente activa. s delas cuales
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Por supuesto, una de las claves es realizar actividad fisica reqularmente.
La actividad fisica diaria es lo mejor. O al menos cada dos dias.

Lo importante ahora es que usted y su hijo comiencen y contintden.

{Hay algo que necesite saber antes de
que mi hijo y yo comencemos a realizar
actividad fisica?

Conocer las normas para realizar actividad fisica con seguridad les
ayudara a usted y a su hijo a prevenir lesiones. Estas son algunas normas
basicas que todos deben seqguir al hacer ejercicio:

» Haga un calentamiento y un enfriamiento antes y después de cada
sesion de actividad fisica.

Un buen calentamiento de por lo menos 5 minutos disminuira su
probabilidad de lesionarse. La mejor actividad para un calentamiento
es una version lenta de la actividad que realizara después del
calentamiento. Por ejemplo, una caminata lenta es un buen
calentamiento antes de comenzar una caminata vigorosa. También es
una buena idea proseguir la caminata lenta con algunos estiramientos
clave. Al final de una sesion de actividad fisica, termine con un periodo
de enfriamiento de por lo menos 5 minutos. Tal como el calentamiento,
el enfriamiento debe ser una version lenta de la actividad que acaba

de realizar.

P Respire durante el esfuerzo.

Cuando haga un ejercicio, respire siempre durante ese esfuerzo.

No contenga la respiracion cuando haga ejercicio. Si observa a un
levantador de pesas, al momento de levantarlas notara que respira
profundamente durante el levantamiento. Usted debe hacer lo mismo.

P Use una buena técnica cuando haga estiramientos.

Estire hasta que sienta que su musculo tira un poco, pero NO hasta

el punto en que sienta dolor. Estire hasta completar totalmente el
movimiento. Muévase suave y lentamente y NO rebote. Asegurese de
ejercitar ambos lados de su cuerpo. Si realiza el estiramiento del lado
derecho, asegurese de estirar también el lado izquierdo. Mantenga
siempre el equilibrio de modo que no se caiga ni se lesione. El
estiramiento fortalece los musculos y los huesos y ayuda a prevenir
las lesiones.

» Beba siempre mucha agua.

P Use medias y calzados buenos, comodos y que sujeten
adecuadamente.

P Siusted tiene diabetes y ha obtenido el permiso de su médico para
mantenerse fisicamente activo durante el estudio, pregtintele a su
médico si debe revisar los niveles de azlcar en la sangre antes de
empezar a estar fisicamente activo.




» Asegurese de que su hijo siga las directrices basicas de seguridad
para la diabetes durante la actividad fisica.

{¢Como puedo saber qué tan

intensa es una actividad?

Usted puede saberlo al notar qué tan arduamente esta trabajando.

Las actividades VERDES son mas intensas que las actividades AMARILLAS.
Una actividad VERDE es moderada si le falta un poco el aliento y
posiblemente suda, pero todavia es capaz de mantener

una conversacion. Los ejemplos de actividades VERDES moderadas para
usted incluyen:realizar una caminata vigorosa, andar en bicicleta por
placer o nadar. Los ejemplos de actividades AMARILLAS son cosas
como cuidar el jardin y jugar al boliche. Si esta participando
plenamente en el TLP, su médico de atencion primaria lo
autorizé a participar en actividades VERDES moderadas

tales como caminar. Las actividades de intensidad mayor,

tales como los Fomentadores de la Condicién Fisica, requieren
de la autorizacion adicional de su médico de atencién primaria.

A su hijo se lo anima a comenzar realizando actividades VERDES
moderadas y aumentar gradualmente la cantidad de tiempo que
esta fisicamente activo. Con el tiempo, esperamos que su hijo
comience a incluir los Fomentadores de la Condicion Fisica entre
sus actividades. La lista de actividades para su hijo es diferente a
la suya. Lo alentamos a usted a seguir con las actividades VERDES
moderadas, tales como caminar. Consulte a su médico antes de
participar en cualquier actividad que sea mas intensa que las que
usted estd acostumbrado a realizar.

En la GRPA se proveen otros ejemplos de actividades VERDES. Cada
semana su hijo tendra una meta especifica para la actividad VERDE.
Una vez que se logre la meta de esa semana, la cantidad de minutos
de la meta para la actividad VERDE aumentara lentamente. Este
aumento en la actividad usualmente serd de 30 minutos para toda
la semana. Pero si su hijo puede incluir mas actividad dentro de su
programa, podria aumentar hasta 60 minutos por semana. Eso es
solamente 10 minutos por dia. Aumentar lentamente hara que sea
mas facil lograr las metas y también sera mas seguro.

. ACTIVIDAD
Seleccion de actividades fisicas IR

s de algunas actividades VERDES- 5
e son Fomentadoras de la Condicion .
ra ayudar a su hija a seleccionar

lizar actividad fisica.

El Capitulo 9 de su hija tiene lista
y de otras actividades VERDES que s rome
Fisica. Repase estas listas con ella. Use a}s p

algunas maneras en que a ella le gustaria rea
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{Qué tan activos debemos mantenernos?
{Por donde comenzamos?

Dondequiera que estén, ahi es por donde usted y su hijo deben
comenzar. Aumentaran gradualmente su actividad a partir de alli.

No esperamos que comiencen con una sesién de ejercicio intenso.
No se estan preparando para una maratén. Caminar es una excelente
manera de empezar.

Su meta debe ser practica, razonable y de acuerdo con lo que se
recomienda al publico estadounidense en general seguin lo que se indica
en el Informe del Cirujano General sobre la actividad fisica y la salud.

La mejor clase de actividad es aquella que le haga mover las piernas.

El uso de las piernas caminando rapido o nadando hace que todo el
cuerpo esté involucrado, incluyendo el corazén y los pulmones. Consulte
la lista de este capitulo y la GRPA para encontrar otras sugerencias.

Anime a otros miembros de la familia a mantenerse tan activos como
puedan. Ayudeles a planificar lo que pueden hacer. Ofrézcales hacer
cosas con ellos. Realizar una actividad juntos les ayudard a asegurarse de
que ambos la realicen.

Cuanto mas arduamente trabaja su cuerpo, mas calorias usa. A
medida que progrese gradualmente de caminar sin prisa a caminar
vigorosamente, su cuerpo usara mas calorias.

Con algunas actividades le podra parecer que esta
activo, pero realmente no son actividades VERDES.
Por ejemplo, jugar al boliche es una actividad que no
requiere que su cuerpo trabaje a un nivel moderado y
se considera una actividad AMARILLA. Las actividades
AMARILLAS son verdaderamente mejores que la inactividad
ROJA de quedarse sentado, pero no son tan buenas para su
salud, o para la salud de su hijo, como las actividades VERDES. Puede
buscar los niveles de las diferentes actividades en la GRPA.

Si su médico le ha dado permiso para participar plenamente, le
sugerimos que comience con un aumento leve en la actividad
o VERDE. Haga un poquito mas de lo que estd haciendo
e f\S\Camente actualmente. Una vez que haya comenzado, muéstrele su
-2nd e]erC'\C‘O Diario de Estilo de Vida a su PAL. EI PAL le ayudara a establecer
o) hac\en O . una meta de actividad que sea adecuada para usted en base a
dar a suU h\]O a la cantidad de actividad que est4 realizando ahora.
Su aumento sera gradual, seguro y factible.

Manteners

activ
puede ayu o
perder pesoya ma,
|os niveles de azucar




Mi hijo tiene muchas opciones.

{Qué actividades debo realizar?

Si bien hay muchas actividades en la lista de su hijo,
sugerimos que comience por caminar. Otras actividades
VERDES recomendadas para los adultos son andar en
bicicleta y nadar. Usted debe hacer algunos estiramientos
para calentar. Aunque es solamente una actividad
AMARILLA, cuidar el jardin es otra buena actividad para
los adultos.

¢Como afecta a la diabetes el hecho
de mantenerse fisicamente activo?
¢Qué debo decirle a mi hijo?

Hay muy buenas noticias para su hijo.

Mantenerse fisicamente activo no sélo ayudara a su hijo a perder peso.
Ayudara a que los niveles de azucar en la sangre de su hijo se mantengan
mas cercanos a los intervalos normales. Esto ayudara a su hijo a manejar
la diabetes.

Uno de los problemas de la diabetes tipo 2 es que las puertas de las
células del cuerpo no funcionan con la eficacia que deben funcionar. La
resistencia a la insulina es la incapacidad de la insulina del cuerpo de su
hijo de hacer su trabajo o de hacerlo bien. La insulina no puede hacer
que las células del cuerpo se abran tan bien como solian hacerlo. Como
consecuencia, el azucar no puede penetrar en las células de manera
eficaz. Cuanto mas pese su hijo, mayor sera la resistencia a la insulina.

Pero la actividad fisica disminuye la resistencia a la insulina. Ayuda a
abrir las puertas de las células. Mas azlcar puede ingresar a las células
y utilizarse como energia. Cuando el azucar se traslada a las células hay
menos azucar en la sangre.

La actividad fisica también le ayuda a perder peso y a evitar el volver a
aumentarlo. Perder peso es otra manera de reducir la resistencia a la
insulina de su hijo, lo que significa que su nivel de azucar en la sangre
también baja.

Los niveles de azucar en la sangre disminuyen cuando su hijo comienza
a mantenerse fisicamente activo. Y ésa es una noticia fantastica.

La actividad fisica ayuda a bajar los niveles de azucar en la sangre.
También baja las grasas en la sangre, reduce la grasa corporal, mejora la
condicion fisica y le hace sentir bien.

En resumidas cuentas: Mantenerse fisicamente activo haciendo ejercicio
puede ayudar a su hijo a perder peso y a manejar los niveles de azucar
en la sangre. Es una manera fantdastica de cuidar de la diabetes.
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Cémo el mantenerse activo LaYal
afecta la diabetes de su hijo A

o . . . .
A su h'lo se ‘e ha aS|g| |ad0 una tarea. Se le ha pedldO ue C0“|pa|e us |||Vele5 de azucar en la
q S
sar lg'e & |OS dlaS @in que |ea||za aCthIdad ||5|Ca con sus |||Vele5 de azucval el’| |a Safl |gle en lOS d|a$
y
q Sica. ES les y )
en Ue||0|eahza aCt|V|dad|| ca to a Uda|aaus‘ed aSUhl()a er (()IH()el||Ia“|e||elseh5|( all|el|‘e
activos a Uda a mar eJal la dlabetes‘ :epase los resu tados cu dadosal ente ef sus reun ones far “hales tOdos
Vi y

. as. ,
los dias durante dos seman dcar en la sangre los dias en que se encuentra

hijo se encuentra menos activo. Es
da a manejar

o tiene niveles inferiores de.az o
car en la sangre seran superiores cuan, F) 0 o oyt
da esto. Demuestra que mantenerse fisicamente

Usted podra sefialar que su hi’j
mas activo. Los niveles de a.\zu
importante que su hijo entien
la diabetes.

105 PADRES PREGUNTAN; (‘_Cémo empiezo? NO me he
mantenido muy activo. La actividad
fisica no me atrae.

Comience con un paso por vez. Comience caminando 10 minutos por
dia. Si puede, haga esto varias veces durante el dia.

Su meta debe ser realizar actividad fisica moderada, como caminar,
durante 20 a 30 minutos la mayoria de los dias. El Cirujano General
recomienda que la mayoria de la gente realice 150 a 175 minutos de
actividad fisica por semana, y eso es lo que le recomienda el Programa
de Estilo de Vida TODAY.

También recomendamos que esparza esta actividad en por lo menos
tres dias. Es mejor esparcir su actividad a lo largo de la semana que
acumularla en uno o dos dias. Hacer un poquito cada dia es mas seguro
que realizar todo junto en uno o dos dias de la semana.

{Qué tan activa debe mantenerse
mi hija? éSon sus metas las mismas
que las mias?

No. Si estd participando plenamente, le sugerimos que realice
actividades a un nivel moderado, como caminar vigorosamente o nadar.
Su meta debe consistir en realizar estas actividades durante 30 minutos
la mayoria de los dias de la semana, de modo que empieza a mantenerse
fisicamente activo durante 150-175 minutos por semana.

Las metas para su hija son un poco diferentes. Estamos animando a

su hija a que comience a realizar actividades moderadas y a aumentar
gradualmente la cantidad de tiempo hasta que se mantenga fisicamente
activa entre 30 y 45 minutos todos los dias. La primera meta para su hija
es mantenerse fisicamente activa 200 minutos por semana. Esta es la
meta de la medalla de plata. Mantenerse fisicamente activo 300 minutos
por semana es la meta de la medalla de oro. Con optimismo, su hija
podra aprender a mantenerse activa en este nivel.
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Llevar un registro de
sus habitos le ayudar

Por lo tanto, estamos animando a su hijo a pasar mas tiempo 3 >
manteniéndose activo que lo que recomendamos para los adultos. apl’ender que tan

En el futuro, cuando su hijo esté listo, su PAL le animara a pasar de activo se Mantiene,
las actividades VERDES moderadas a algunos Fomentadores de la
Condicion Fisica. Por ejemplo, seria estupendo que su hijo pasara de
encestar canastas, una actividad VERDE, a jugar baloncesto, una actividad
VERDE tipo Fomentador de la Condicién Fisica. Esto ayudaria a su hijo a
guemar mas calorias y a perder mas peso. Realizar actividades VERDES
tipo Fomentadoras de la Condicién Fisica también fortalecera el corazon
y los pulmones de su hijo.

Su programa se basa en la actividad VERDE moderada que su médico
de atencidn primaria le autoriz6, incluyendo caminar, nadar y andar
en bicicleta.

Se estara ayudando a si mismo y dando un gran ejemplo para su hijo
si puede realizar actividades VERDES, como caminar, durante 150-175
minutos por semana. Actividad fisica VERDE

{¢Como debemos llevar un registro de

nuestra actividad fisica?

Esta semana, su hijo comenzara a llevar un registro de sus habitos de
actividad fisica en el Diario de Estilo de Vida. Usted también lo har3 si Mintos toeles
Registra tus

estd participando plenamente en el TLP. ‘ oo del

podémetro:
Llevar un registro de sus habitos le ayudard a aprender qué tan activo
se mantiene. Le ayudara a aprender qué tipo de actividad VERDE le
gusta realizar.

Metas especiales

Llevar un registro de su actividad fisica también puede ayudarle a
entender cémo agregar mas actividad VERDE en su semana. Mantenerse
mas activo les ayudard a usted y a su hijo a ser mas sanos y a perder peso.

Firma del padre, madre o tutor:

Cada vez que se mantenga activo durante por lo menos 10 minutos,
anodtelo en su Diario de Estilo de Vida para ese dia.

4Como podemos mantenernos mas activos fisicamente?

A su hijo se le ha pedido que enumere al

ACTIVIDAD
FAMILIAR

Haga su propia lista de formas enla

: . s que le gusta mantener i
inclusive las horas, en las e

que puede realizar estas actividades VERDES

hacer juntos, tal como salir a caminar. - Aseglrese de incluir algunas cosas que pueden
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[ coNsElo |

PARA

PADRES

Maneras
de animar

a su hijoa
mantenerse
fisicamente
activo

>

>

Fomente la actividad
VERDE.

Limite el tiempo de mirar
television.

Establezca una rutina diaria
para después de la escuela.

Monitorice esa rutina de

su hijo.

Ayude a su hijo a decidir
cuando, dénde,cémo y con
quién realizar las diferentes
actividades fisicas.

Si es posible, programe
las actividades VERDES en
el mismo horario todos
los dias.

Anote este programa'y
exhibalo donde sea visible.

Dedique tiempo para
mantenerse activo con su
hijo todos los dias.

Coméntele a su hijo las
conductas de estilo de vida
que usted cambid hoy.

Guarde los zapatos para
correry el equipo deportivo
en un lugar visible que

les recuerde a usted y a

su hijo que deben realizar
actividades VERDES.

Recuerde que la actividad Unicamente contribuye a la meta para la
actividad VERDE semanal si la realiza continuamente durante por lo
menos 10 minutos. No cuente las actividades de nivel AMARILLO.
Su PAL le ayudara con cualquier pregunta que tenga al respecto.

Al final de la semana, usted sabra cuanta actividad ha realizado.
De semana a semana se vera a si mismo mas y mas activo.

Mi hija detesta la actividad fisica.

{Qué puedo hacer para ayudarle?

Hacerse el habito de mantenerse fisicamente activo es dificil para
muchos nifos. Y no existe una sola manera para motivarlos. Pero le
hacemos algunas sugerencias.

Asegurese de que su hija entienda por qué es tan importante que se
mantenga activa. Repase las razones de salud y también como se sentird
consigo misma si empieza a mantenerse mas activa.

Luego preguntele qué la detiene. Puede ser algo como no desear
sudar o despeinarse. Puede ser que no se sienta bien consigo misma
fisicamente,y que el hecho de estar activa le recuerde sus limitaciones.

Una vez que usted entienda qué la detiene, podra sugerir un modo de
enfrentar el problema.

Recuérdele que no mantenerse activa no es una opcién. Tiene que
hacerlo. Son las 6rdenes del médico. La Unica interrogante es como
ella realizard alguna actividad fisica cada dia.

Luego considere todas la posibilidades con ella. Haga una lista de las
actividades VERDES que a ella mas le gustaria realizar. Luego ayudele a
programarlas en su dia. Establezca una rutina anticipada para después
de la escuela.

Mantenga la actividad fisica de ella en el mismo horario todos los
dias. Una rutina fija elimina parte de la toma de decisiones diaria.
Simplemente hace lo préximo que indica el programa, le guste o no.
Esto aumenta un poco la probabilidad de que las cosas se hagan.

oG ACTIVIDAD
Ayude a su hijo a llevar un FAMILIAR

registro de sus patrones de actividad

Su hijo comenzara a llevar un re
Vida. Llevara un registro de la actividad

poya mientras comienza con est
. € nuev
para perder peso y cuidar de |a diabetes. o estuerzo
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Si es posible, planifique horarios para hacer cosas con su hija. De ese
modo se pueden animar mutuamente.

&Qué aprendio en este capitulo?

La actividad fisica es todo lo que hace que su cuerpo se mueva. La
actividad fisica les ayuda a usted y a su hijo a perder peso y ser sanos.
También ayuda a su hijo a manejar la diabetes.

En la Guia de Referencia para Actividades (GRPA), las actividades fisicas
se clasifican por algo que se denomina valor MET. El valor MET indica
qué tan arduamente estd trabajando su cuerpo cuando usted realiza
diferentes actividades. Cuanto mas grande sea el nimero, mas calorias
utiliza su cuerpo.

La GRPA usa los colores del semaforo para mostrar lo Util que pueden
ser las distintas actividades para quemar calorias y ponerse en buena
condicion fisica. La actividad ROJA implica ser sedentario y debe
limitarse. Las actividades AMARILLAS son mas utiles que las actividades
ROJAS, pero no tan saludables como las actividades VERDES. Las
actividades VERDES tienen un valor MET de 3 o mayor. Realizar
actividades VERDES le ayuda a ser sano. Los Fomentadores de la
Condicion Fisica son actividades VERDES con un nivel MET de 6 o mayor.
Estas actividades se denominan “Fomentadores de la Condicién Fisica”
porque ayudan a que su hijo se ponga en buena condicién fisica.

EITLP no recomienda que usted realice Fomentadores de la Condicién
Fisica. El permiso que usted obtuvo de su médico no incluyd los
Fomentadores de la Condicién Fisica. Sélo incluyé las actividades
VERDES, tales como caminar, andar en bicicleta y nadar.

El Cirujano General y el TLP recomiendan que los adultos realicen
150-175 minutos de actividad VERDE moderada por semana. Los nifios
deben realizar mas. La meta de la medalla de plata de su hijo es realizar
200 minutos de actividad fisica por semana, y la meta de la medalla de
oro es realizar 300 minutos de actividad fisica por semana.

Usted también aprendid algunas maneras de hacer ejercicio con
seguridad, tales como el calentamiento y el enfriamiento, usar la ropa
adecuaday estirar de antemano. También aprendié algunas cosas que
su hijo debe realizar antes de hacer ejercicio y que son especiales porque
su hijo tiene diabetes.

Se recomienda que usted ayude a su hijo a planificar formas de
mantenerse mas activo. Estos momentos deben programarse en su
rutina diaria. Seria estupendo que también programara algun tiempo
para realizar actividades junto con su hijo.

Asi'es como puede ayudar
asu hijo:

» Animeasuhijoa
mantenerse fisicamente
activo,aumentando
gradualmente hasta un
total de 30 minutos
cada dia.

» Anime a su hijo a aumentar
gradualmente hasta lograr
las metas de actividad
VERDE, primero de 200 y
luego de 300 minutos
por semana.

P Ayude a su hijo a elaborar
un programa para después
de la escuela que incluya
tiempo para la actividad
VERDE.

»  Monitorice el programa
de su hijo.

P Planifique horarios para
hacer cosas activas con
su hijo.

Asi'es cémo puede ayudarse
asi mismo:

P Siesta participando
plenamente en el
programa, elabore un
plan que incluya horarios
para que usted también
se mantenga fisicamente
activo.

» Aumente gradualmente
hasta llegar a 30 minutos
de actividad VERDE la
mayoria de los dias de la
semana,o 150-175
minutos por semana.
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{Cudnta actividad fisica recomienda el TLP
para los adultos?

A. 150-175 minutos por semana

B. 10 minutos por dia

C. 200 minutos por semana

D. 300 minutos por semana

Janice desea asegurarse de que su hijo realice
actividades fisicas de inmediato. Janice debe animar
a su hijo a realizar actividad fisica y ayudarle a
elaborar un programa semanal de horarios, lugares y
maneras para mantenerse mas activo.

A. Todas las horas

B. Todos los dias

C. Todas las semanas

D. Todos los meses

Su hijo puede anotar los minutos de actividad fisica
en el Diario de Estilo de Vida cada vez que esté activo
durante al menos minutos.

A. Cualquier cantidad de minutos

B. 5 minutos

C. 10 minutos

D. 20 minutos

Darren desea animar a su hija para que realice
actividad fisica. ¢Cudl es un buen consejo para
fomentar la actividad fisica?

A. Establecer unarutina

B. Limitar el tiempo de mirar television

C. Planificar actividades

D. Todas las anteriores

Asegurese de dar
actividades.

A. Alimentos

B. Tareas

C. Tareas de lectura
D. Elogioy aliento

por realizar nuevas

asarvroedevl
:seysandsay

Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga
para su PAL en el espacio a continuacion.
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Capitulo 10:

Involucre a su familiaen la
actividad de estilo de vida

Esto es lo que aprendio en el capitulo 9:

P Laactividad fisica es todo lo que usted hace que requiere
que sus musculos se muevan. La actividad fisica le ayuda a
perder peso y a ser sano. También ayuda a su hijo a manejar
la diabetes.

° METAS °

EUTURAS

iUSTED PUEDE HACE.RLO!
[ ]

P La Guia de Referencia para Actividades (GRPA) proporciona
ejemplos de actividades que cuentan para su meta de
actividad VERDE y para aquellas actividades ROJAS que usted
desea minimizar. Las actividades AMARILLAS son mejores que las ROJAS, Leery completar este capitulo
pero no tan saludables como las VERDES.

Cosas para hacer antes de la
préxima reunidn con su PAL:

Hacer una reunion familiar

P Usted aprendié que su hijo necesita su ayuda para planificar formas de todos los dias
mantenerse mas activo. Aprendi6 a programar actividades VERDES en su . 5 N
rutina diaria. También seria bueno que programara tiempo para realizar Animar a su hijo o hija a lograr
actividades VERDES con su hijo. Si esté participando plenamente, usted sus metas
y su hijo podrian planificar mantenerse fisicamente activos al menos 30 Planificar actividades VERDES

minutos todos los dias. Aprendié que no necesita correr ni sudar mucho para

mantenerse fisicamente activo. Caminar es una actividad magnifica para usted y su familia

para los adultos.

Esto es lo que aprendera en este capitulo: Sugerencias
Lograr su meta de peso
P Lo que son las actividades de estilo de vida de
5mo | ivi il i I .

» Comola actlv!fiad de estilo de vida puede ayudarles a Completar su Diario de

usted y a su hijo a ser sanos . .

- : : - Estilo de Vida

P Como la actividad de estilo de vida puede ayudar a su hijo

a manejar la diabetes Lograr su meta caldrica de
P Cémo incluir mas actividad de estilo de vida en su vida ingerl:r 1200 017500 e
P Como usted y su hijo pueden usar un podémetro ellatieteei
P Coémo determinar lo saludable que se encuentra su barrio Lograr su meta de comer
P Como integrar a amigos y familiares en la actividad de estilo de vida menos de,— elflisiniiet

ROJOS por dia

Anotar su actividad VERDE
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Haga que los cambios en la
actividad fisica sean posibles

Los padres tienen el poder de cambiar el ambiente familiar. Uno de los
cambios que usted puede hacer es ayudar a su hijo y a otros familiares a
mantenerse mas activos a medida que realizan sus rutinas diarias. Hay
maneras de mantenerse fisicamente activo que no requieren que usted
realice un gran cambio ni que haga un gran esfuerzo. Esto se denomina
“actividad de estilo de vida”.

L0S PADRES PREGUN

¢Qué es la actividad de estilo de vida?
¢Como se diferencia de la actividad fisica?

No es tan diferente. La actividad de estilo de vida es actividad fisica.

Pero no es una actividad organizada, como entrenar en un gimnasio
o salir a correr.

Cuando la actividad fisica forma parte de las cosas que usted hace todos
los dias, se denomina actividad de estilo de vida.

Una actividad de estilo de vida es simplemente parte del modo en que
usted vive su vida. Es la manera en la que usted se mantiene activo sin
realmente pensar en ello porque es simplemente parte de su rutina,
como cuidar el patio o el jardin, subir escaleras, caminar desde el
estacionamiento al trabajo o estacionar lejos de la tienda

para caminar.

Realizar mas actividad de estilo de vida es una gran manera de
mantenerse mas activo fisicamente sin hacer deportes o ejercicios.
La actividad de estilo de vida le ayudara a ser mas sanoy a
perder peso.

Las actividades de estilo de vida pueden ser cosas que
usted hace normalmente, o podrian ser cosas que
usted no hace normalmente pero que podria convertir
facilmente en parte de su vida diaria.

g
Enumere formas de emplear la acti vidad de
estilo de vida mas frecuentemente

vidades saludables de estilo de
tividades a la lista. Luego haga

vida que ya realiza. Repase esta I|§ta
una lista de las actividades de estilo
rro,lavar el auto'y caminar ala .
drian realizar con mas frecuencia.
horario diario.

A su hijo se le ha pedido que enumere las acti

con su |l||0. A ude a su ||I|O a ag|ega| otras ac
y .
de V|da que USted |eahza. SUS |IStaS puede'l If IC‘U" acti |dadeS como paseal al pe

i i ted y su hijo po
escuela o al trabajo. Estas son actividades d.e e"stllo de \szdqel:‘eiﬁzorp c))/rar it
uficicamente activo’ que se :
et . mo “VERDE” en la GRPA, entonces esta
. . 1o de
Si una actividad de estilo

se de que su hijo la anote
actividad puede contribuir a
en el Diario de Estilo de Vida.

sy se marca co

f inuto :
vida dura al menos 10 mi dad VERDE de su hijo. Asegure

|la meta semanal para la activi
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Cosas como caminar al trabajo o a la tienda de comestibles,
pasear al perro, usar las escaleras en lugar del ascensor o andar
en bicicleta en lugar de conducir son todas actividades de estilo
de vida.

Piense en lo que hace cada semana: las cosas regulares,
actividades ocasionales, sus rutinas. Probablemente pueda
encontrar muchas formas de mantenerse mas activo fisicamente
en su rutina diaria.

¢Qué tiene de bueno la actividad de
estilo de vida? ¢Cémo ayuda?

La actividad de estilo de vida le permite realizar actividad fisica durante
el curso de un dia normal. Esto le ayuda a manejar su pesoy a llegar a
ser mas sano.

Ya que la actividad de estilo de vida forma (o podria formar) parte de su
rutina diaria, puede ser comoda. Puede ser mas facil de realizar que la
actividad fisica, la cual puede necesitar preparacion o equipo especial.

Se podria decir que es la diferencia entre simplemente pasar su vida
manteniéndose lo mas activo posible, y reservar cierto cada dia para
la“actividad fisica”. Ambas cosas son buenas para usted. Una es mas
comoda. La otra estd planificada y no necesariamente forma parte de su
rutina diaria.

Ya que las actividades de estilo de vida forman parte de su rutina, son

mas faciles de mantener por un periodo prolongado. Esto hace que sean
verdaderos cambios de estilo de vida.

Si bien puede tomar un poquito mas de tiempo, usted puede usar
aproximadamente tantas calorias al estacionar a media milla del trabajo
y caminar ida y vuelta como las que usaria al trotar una milla. Una milla
es una milla.

Esto es mas facil que trotar. Ademas, usted no necesita ropa ni
equipo especial.

Puede quemar mas calorias haciendo una caminata pequefa al

mediodia. Luego coma un almuerzo mas pequefo. Haga que sea un

momento divertido. Haga que sea una ocasioén social. Camine con un

amigo. Pueden caminar y hablar, divertirse y perder peso. <

"
Puede quemar un montén de calorias a través de estas clases de ' : {
cambios de estilo de vida. No son dificiles de hacer. Ya esta haciendo

muchos de ellos. Simplemente hagalos con mas frecuencia. Y busque

otros para hacer.

iNecesitaré realizar también
otras actividades fisicas?
Probablemente.

La mayoria de nosotros no puede obtener la actividad fisica
suficiente usando solamente las actividades de estilo de vida.




Pero las actividades de estilo de vida son una gran ayuda. Contribuyen a
desarrollar buenos habitos de actividad.Si utiliza las actividades de estilo
de vida con frecuencia, no necesitara pasar tanto tiempo realizando
actividades VERDES mas organizadas.

¢Son las actividades de estilo de vida
unicamente para los adultos? {Necesitan
los ninos realizar actividades de estilo
de vida?

Por supuesto.

De hecho, en estos tiempos, los nifios necesitan realizar muchas
actividades de estilo de vida. Esto se debe a que tienen menos
oportunidades de mantenerse naturalmente activos que las que
soliamos tener nosotros cuando éramos niflos. Los cambios en la
sociedad nos han transformado en personas mas sedentarias,
menos activas.

Por esta razon, usted debe ayudar a su hijo a encontrar formas de utilizar
las actividades de estilo de vida.

Siéntese con su hijo y hablele sobre esto. Consideren juntos todas las
posibilidades. Vea si puede identificar algunas formas en que su hijo
se mantenga mas activo durante el curso de un dia normal. ¢Es posible
caminar a la escuela? {Y caminar a la tienda? (O usar las escaleras en
lugar de las escaleras mecanicas? {Qué tal rastrillar las hojas, cortar el
césped o trabajar en el jardin?

Usted puede ayudar mucho a su hijo animandolo a utilizar las
actividades de estilo de vida.

¢{Qué sucede con los nifos y los deportes?

No me refiero a deportes organizados
sino simplemente hacer cosas con
amigos. ¢Es eso actividad de estilo de vida?

Para los nifos lo debe ser. Pero para muchos no lo es. Hoy en dia,
muchos nifos no juegan juntos a la pelota. No salen para jugar deportes.

Ademas de alentar a su hijo para que salga y juegue un poco al
baloncesto, hay algo mas que usted puede hacer para animarlo a
mantenerse activo. Asegurese de tener equipo deportivo en la casa.

{Hay una pelota de baloncesto? (Y una pelota de futbol americano,
béisbol o futbol? {Saltaria su hijo la soga si tuviera una? {Qué tal discos
para levantar pesas? Los discos en general no son demasiado costosos.

Hable sobre esto en una reunién familiar. Preguntele a su hijo qué
equipo le gustaria tener. {Qué podria hacer con su hijo?
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Actividad para los padres:

&Qué tan util es su barrio para su salud?

Estas preguntas le ayudardn a aprender mds acerca de Centro recreativo publico
cdmo su barrio puede ayudarles a usted y a su hijo a ser 0 1 2 3 4
mds sanos. También puede mostrar algunos aspectos
en los que su barrio no es util. También podria descubrir
algunas maneras en las que usted y su hijo pueden hacer 0o 1 2 3 4
mejor uso del barrio para mantenerse fisicamente activos.

Parque o campo de juegos

Instalaciéon comercial

Por favor, repase esta informacién con su PAL y hable 0 1 2 3 4

sobre lo que ha aprendido acerca de su barrio.

1.

{Hay una acera o camino para bicicletas donde
pueda caminar 1 milla o mas en el barrio?

Si No
{A qué distancia se encuentra el parque o campo
de juegos mas cercano?

{Tiene su hijo que cruzar una calle muy transitada
para jugar en el parque o campo de juegos mas
cercano?

Si No
{A qué distancia se encuentra el centro comunitario

o centro recreativo mas cercano?

{A qué distancia se encuentran los comercios 'y
tiendas mas cercanos en los que cominmente hace
sus mandados?

a. (Podriair caminando o en bicicleta a
estos lugares?

Si No
{Normalmente va caminando o en bicicleta
a estos lugares?
Si No
{Qué tan seguro es para su hijo salir a jugar con
otros nifos en su barrio?
1 2 3 5

Para nada seguro Muy seguro

{Cuantos dias de la semana pasada fue caminando
0 en bicicleta con su hijo a un comercio local?

0 1 2 3 4 5 6 7

{Cudntos dias de la semana pasada realizé su hijo
actividad fisica en los siguientes lugares?

a. Instalaciones escolares
(ines de semana, fuera del horario escolar)

0 1 2 3 4 5 6 7

Instalaciones escolares
(dias de semana, fuera del horario escolar)

0 1 2 3 4 5 6 7

Barrio

0 1 2 3 4 5

Hogar de un amigo u otro sitio

0o 1 2 3 4 5 6 7

iCuantos dias de la semana pasada realizé usted
actividad fisica o hizo deportes con su hijo en el
barrio (durante por lo menos 10 minutos)?

0 1 2 3 4 5 6 7

. {Cuantos dias de la semana pasada realiz6 otro

miembro de su familia actividad fisica o hizo
deportes con su hijo en el barrio (durante por lo
menos 10 minutos)?

0 1 2 3 4 5 6 7

. {Cuantos dias de la semana pasada llevé un

miembro de su familia a su hijo a un lugar en el
que él pudiera estar fisicamente activo?

0 1 2 3 4 5 6 7

. {Ha pagado cuotas durante los ultimos seis meses

para que su hijo pueda tomar clases relacionadas
con alguna actividad fisica?

Si No

. {Ha pagado cuotas durante los ultimos seis meses

para que su hijo pueda participar en una actividad
fisica organizada o en grupos deportivos?

Si No

. {Qué ha aprendido sobre su barrio al

considerar estas preguntas?

. {Qué ha aprendido sobre sus habitos al considerar

estas preguntas?

. {Qué cambios le gustaria hacer en el modo en que

usa su barrio?




{Como se ajustan las actividades
de estilo de vida a las otras formas
de actividad fisica?

Las actividades fisicas planificadas son esenciales para una buena
salud. Algunos ejemplos son caminar, andar en bicicleta o nadar. Estas
Las sesj actividades le ayudaran a ser sano. Le ayudaran a perder peso. Trate de
€siones cortas hacer algunas de estas cosas durante 30 minutos la mayoria de los dias y,

de actividad fl'sica por supuesto, anime a su hijo a hacerlas.

le d oL epe Pero usted también puede obtener beneficios de las sesiones cortas de
2l ﬂelellldad actividad VERDE moderada. Por ejemplo, si usualmente toma el ascensor

y puede induirlas en un edificio, puede usar las escaleras.

d urante sy dl'a U§ted no puede anotar el subir las escaleras en su Diario de E§tilo de
c Vida (a menos que suba escaleras durante por lo menos 10 minutos).
Pero esta actividad le ayudara a quemar calorias, a perder pesoy a
ser mas sano. {Por qué? Porque cuanto mas activo se mantenga, mas
energia utilizard, mas calorias quemard, y mas fortalecerd su corazény
sus pulmones.

Las sesiones cortas de actividad fisica le dan flexibilidad y puede
incluirlas en su dia. También reducen la cantidad de tiempo que
necesitard para actividades fisicas organizadas mas intensas.

Si la actividad de estilo de vida es
fantastica, {por qué es tan dificil?

Algunas veces estamos tan ocupados que aumentar la actividad fisica
parece dificil. Pero en verdad no lo es. Todo lo que tenemos que hacer
es acordarnos de usar las oportunidades que tenemos. Puede dividir su
actividad en periodos de corta duracién. No tiene que separar media
hora del dia para estar “activo”. Simplemente incluya actividad en su dia.

La mayor parte del tiempo no hacemos las cosas de una manera que
merezca denominarse “estilo de vida activo” porque hay muchas cosas en
nuestras vidas que hacen que deseemos estar inactivos.

de estilo de
o fisicamente

stilo de vida para llegara

cémo usar las acti vidades :
vida para mantenerse mas activ

ividades de e
mas de usar las activi
ar la cantidad de veces que puede

un dia normal. La meta es realizar una
hija puede anotarlaenel

d? ¢Hay actividades de

scar for
derara las maneras de aument

a durante

Su hijo tiene la tarea de bu

ser mas sano. Su hija consl

isi tiv

encontrarse fisicamente ac ! e

actividad VERDE durante por lo menos 10 mmutos.- Lueg o
Diario de Estilo de Vida. Repase esta lista con ella. &Y para

. 0 i 4s de 10 minutos? ACTIVIDAD
estilo de vida que podria realizar porm FAMILIAR




Mantenerse sano haciendo cosas de la forma 2\ °

A

\
({4 < ”
activa” en lugar de la forma “inactiva” %

ACTIVIDAD

A su hijo se le ha pedido que enumere 5 formas de hacer mas actividad de estilo FAMILIAR

de vida todos los dias. Ayude a su hijo con esta listay haga la suya propia. ¢Podria
usted o su hijo subir las escaleras en lugar de tomar una escalera mecénic;:\ oun
ascensor? {Hay otros momentos en los que usted podria hacer algo de la forma“a
aumentar su actividad de estilo de vida? Hable sobre sus ideas con su familia en
familiar. Comparta sus ideas con su PAL.

ctiva”para
la reunién

Las escaleras mecdnicas en las tiendas, los controles remotos de los
televisores, los autos y los tractores para cortar el césped hacen que
sea facil no usar nuestros cuerpos. A veces son muy utiles. El problema
es que dependemos de ellos con tanta frecuencia que nos olvidamos
de mantenernos activos. Nos olvidamos que podriamos hacerlo

de otra manera.

La cosa es que si usted ve estas comodidades como elecciones, se dara
cuenta de que puede optar por usar su cuerpo para hacer algunas
cosas de forma mas sana.

wrrsraiig {COmo puedo hacer que las actividades
de estilo de vida formen parte regular
de mi dia?

Algunas veces, lo mas dificil en realizar una actividad de estilo de vida es

darse cuenta de que tiene una opcién, que podria hacer algo diferente,
que podria romper un habito que lo mantiene sedentario

A menudo hacemos las cosas de la manera mas facil, como manejar
cuando podriamos caminar o usar el ascensor en lugar de las escaleras
porque estamos acostumbrados a hacerlas de ese modo.

Asi es como se puede cambiar.

Comience a tomar en cuenta momentos en los que podria realizar
actividades de estilo de vida. Empiece a hacer una lista. Siga
anadiendo cosas.

Frecuentemente tiene opciones. Preste atencién a su ambiente
y a las opciones a su alrededor. Cada vez que pueda, elija una

opcién activa. Hacer muchaS

Ademas, sus amigos y familiares probablemente tengan la eleCCioneS pequeﬁaS
costumbre de hacer las cosas de la manera “facil” porque no

han pensado en todo esto. Pueden no darse cuenta de que de estilo de VileE! puede

tienen opciones.

Hable con ellos sobre lo que usted est4 haciendo y por qué. contnbuw a grandes
Pidales que se unan a usted. Expliqueles todas las opciones que cambiOS.
tenemos diariamente que realmente no consideramos como

opciones. Hacer muchas elecciones pequenas de estilo de vida

puede contribuir a grandes cambios.




[ Conseso |

PARA

PADRES

Algunas
formas

de utilizar la
actividad de
estilo de vida

Estas son algunas formas de
incorporar actividad VERDE a
la vida diaria de su familia:

>

Estacione el auto o bajese
del autobus a una milla de su
trabajo. Camine el resto de
la distancia.

Use las escaleras en lugar del
ascensor. Deje que su hijo sepa
que lo esta haciendo.

Vaya caminando a lugares que
estan a menos de una milla
de distancia.

Camine durante el horario del
almuerzo.Coma un almuerzo
pequeno.

Elija las actividades familiares
que ayudardn a todos a
quemar calorias. Vaya al
zooldgico o al parque. Nade.

Anime a su hijo caminar a la
escuela y a volver caminando,
si es seguro hacerlo.

Saque a pasear al perro a una
larga caminata. Invite a toda la
familia para que lo acompaiie.

Lleve a su familia a andar en
bicicleta.

Planifique un poco. Siéntese
con su hijo y piense en todas
las otras formas de incorporar
actividad que funcionaria para
los dos.

Haga una lista de estas ideas
y péguela en un lugar donde
usted y su hijo puedan verla.

{Como puedo hacer que mi hija utilice
las actividades de estilo de vida?

Lo mejor es animar y dar el ejemplo.

Hacer que su hija realice actividad fisica es como ayudarla a hacer
cambios en sus habitos alimentarios. Lo hace usted y la anima a ella
para que lo haga también.

Por supuesto, necesita explicarle por qué es importante y ayudarla
con sugerencias.

Demuéstrele a su hija que usted lo esta haciendo. Eso hace que sus
palabras sean mas poderosas.

Pero lo principal es animarla a ella para que lo haga.

Eldgiela cuando lo haga. Elégiela cuando esté activa con usted. Elégiela
cuando esté activa sola.

Si usted anima, elogia y da el ejemplo, serd muy dificil para su hija que no
comience por si misma.

wsriiig {Qué es un podémetro? ¢Como funciona?

Un poddmetro es un pequeio dispositivo que cuenta la cantidad de
pasos que usted da. Se usa en la cintura. Es una herramienta para
ayudarle a averiguar cuanto movimiento esta realizando.

Le proporciona una forma de aprender cudles de las actividades agregan
ndmeros al monitor y cudles no. La idea es usar el podémetro todos los
dias durante una semana. Lea la cantidad de pasos que ha dado al final
del dia. Anote el nimero en su Diario de Estilo de Vida. Luego, vea si
puede dar mas pasos al dia siguiente. Le deja ver cdmo sus elecciones
pueden agregar pasos a su rutina diaria. Le permite identificar las
situaciones en su dia que dejan que agregue nimeros a su podémetro y
aquellas que no lo hacen.

En realidad, un podémetro es una manera divertida de recordarse que
debe mantenerse activo a medida que avanza en su rutina diaria.

podometro para desafiarse

safio:Usen usted y su hijo un podometro todos los »
dias durante una semana. Establezcar.\ una meta %araec:da uno
ustedes. Establezcan una meta combinada. Plani quto
una recompensa para ambos si logran una meta, tan
individualmente como en equipo.

Use su

Este es un de
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Fije su poddmetro con su PAL, si estd participando plenamente en el TLP.

Su PAL ha medido 1/2 milla. Camine la 1/2 milla con su PAL usando el podémetro. Camine
a lo que para usted es paso promedio. Revise la hora antes de comenzar y al finalizar. Esto
le indicara cuanto demora en caminar media milla. {Cuantos pasos indica su podémetro?
Multiplique la cantidad de pasos por 2 y sabrd cuédntos pasos demora en caminar una milla.
Le tomd mas de 10 minutos caminar 1/2 milla? Si asi fue, camine nuevamente tratando de
caminar un poquito mas rapido. Si camina 1/2 milla en diez minutos, puede anotar esto

como 10 minutos de actividad VERDE.

Tiempo que me toma Cantidad de pasos en 1 milla: Cantidad de pasos en 1/2 milla

caminar 1/2 milla

Como utilizar un podéometro

Antes de colocarse el poddmetro cada mafana, presione el botén

de borrar para asegurarse de que esté en cero (0). Luego, ajuste el
poddmetro a su cadera. El podémetro debe deslizarse sobre su cinturén
o en la cintura de sus pantalones, pantalones cortos o falda, de modo
que quede junto a su cuerpo. En la posicidn vertical correcta, una
persona frente a usted debe poder leer las palabras

de la tapa frontal. Asegurese de cerrar la tapa "6 Registra tus

del podémetro y de que se mantenga cerrada en Pazofn‘:ziro,
. , 5 000! -

todo momento mientras lo usa. El podémetro no ; p_

funcionara con la tapa abierta. Anote la cantidad e poner encero
7 odometro todos los dias.

de pasos de su podémetro por la noche antes &

de acostarse.

&Qué aprendio en este capitulo?

La actividad de estilo de vida es la actividad fisica que realiza durante el
curso de su dia normal. La actividad de estilo de vida le da flexibilidad en
cuanto a como mantenerse fisicamente activo cada dia. Si su actividad
de estilo de vida dura por lo menos 10 minutos y tiene una intensidad
moderada, usted o su hijo pueden anotarla como actividad VERDE.
Pensando en esto puede hallar mas oportunidades de utilizar actividad
de estilo de vida para mejorar su salud. Utilizar mucho la actividad fisica
le puede ayudar a mantenerse mas activo fisicamente, de modo que
pueda perder peso. Puede ayudar a que su hijo cuide mejor

de la diabetes.

Usted puede aumentar la cantidad de tiempo que dedica a actividades
diarias, como caminar a la tienda, para que pueda anotarlas en su Diario
de Estilo de Vida.

Romper el habito de “hacer las cosas de la forma inactiva”le ayudara a ser
mas sano. Puede pedirles a amigos y familiares que lo hagan con usted.

También aprendié cémo ver qué tan saludable se encuentra su barrio, de
modo que pueda ayudar a su hijo a utilizarlo mejor para mantenerse mas
activo fisicamente.

Asi'es cémo puede ayudar
asu hijo:

P Ayude a su hijo a identificar
formas en las que ya utiliza
la actividad de estilo
de vida.

P Ayude a su hijo a pensar
en formas nuevas de
mantenerse fisicamente
activo a través de su estilo
de vida todos los dias.

P Animey elogie a su hijo.

P Planifique formas en que su
hijo use las oportunidades
del barrio para realizar
actividad VERDE.

P Desafie a su hijo a un
concurso de pasos
utilizando podémetros
durante una semana.

Asi'es como puede ayudarse
asimismo:

P Utilice la actividad de estilo
de vida para ser mas sano
todos los dias.

P Use su barrio para realizar
actividad VERDE.

P Utilice un podémetro para
desafiarse a mantenerse
mas activo fisicamente.
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Actividad de estilo de vida es cuando forma
parte de todas las cosas que hace su hijo todos los dias.
A. Poca actividad

B. Actividad fisica

C. Alimentos VERDES

D. Actividad ROJA

Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga
para su PAL en el espacio a continuacion.

{Cudl de las siguientes opciones es un ejemplo de
una actividad de estilo de vida?

A. Usar las escaleras en lugar del ascensor

B. Correr una maratén

C. Jugar al futbol americano

D. Paracaidismo

Las actividades de estilo de vida son

A. Unicamente para adultos

B. Unicamente para nifios

C. Buenas tanto para ninos como para adultos
D. Ninguna de las anteriores

Las actividades de estilo de vida ayudan a

su hijoa

A. Inclinar el balance energético de modo que
pueda perder peso

B. Cuidar mejor de su diabetes

C. Aumentar su actividad fisica

D. Todas las anteriores

Usted puede ayudar a su hijo con las actividades

deestilodevida____.

A. Animandolo a caminar a la escuela y a volver
caminando

B. Escogiendo actividades familiares que ayudaran
a todos a quemar calorias, como ir al zooldgico
o al parque

C. Paseando al perro con una larga caminata e
invitando a toda la familia

D. Todas las anteriores

asavoeveal
:seysandsay
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Capitulo 1:

Manténgase activo reduciendo
el tiempo que pasa sentado

Esto es lo que aprendio en el capitulo 10:

P Laactividad de estilo de vida es la actividad fisica que realiza
durante el curso de un dia normal. Pensando en esto puede
hallar més oportunidades de utilizar la actividad de estilo
de vida para mejorar su salud. Utilizar la actividad fisica le
puede ayudar a mantenerse mas activo fisicamente de modo
que pueda perder peso. Puede ayudar a su hijo a manejar
la diabetes.

P Laactividad de estilo de vida le da flexibilidad en cuanto a cémo mantenerse
fisicamente activo cada dia. Si usted se hace el habito de elegir la forma mas
activa de hacer las cosas cuando sea posible, adquirira habitos saludables de
estilo de vida que duraran para toda la vida.

P Incluso si no realiza una actividad de estilo de vida por mucho tiempo, hacer
sesiones cortas con intensidad moderada le ayudara a ser mas sano.

P Ustedy su hijo pueden usar podémetros para medir cuantos pasos dan
en un dia.

P> También consideré algunas oportunidades en su barrio para que su hijo se
mantenga fisicamente activo.

Esto es lo que aprendera en este capitulo:

Que la conducta sedentaria no es sana
Por qué debe pasar menos tiempo inactivo
Cémo llevar un registro de las conductas sedentarias

Metas para la conducta sedentaria

VVvVvVVYyYVY

Consejos para ayudarle a controlar las conductas
sedentarias

v

Como determinar lo saludable que es su hogar

Conducta sedentaria

La semana pasada usted aprendié sobre la actividad de estilo de vida. La
actividad de estilo de vida consiste en elecciones activas. La actividad
de estilo de vida es una forma de mantenerse activo mientras realiza

las tareas diarias. Esta semana hablaremos de lo opuesto a mantenerse
activo: la conducta sedentaria. Conducta sedentaria significa estar
sentado o inactivo en su tiempo libre. Significa optar por mantenerse
fisicamente inactivo. Otras palabras para “conducta sedentaria” son
“inactividad”y “actividad ROJA".

° METAS °

EUTURAS

iUSTED PUEDE HACE.RLO!
L]

Cosas para hacer antes de la
préxima reunidn con su PAL:

Leer y completar este capitulo

Hacer una reunion familiar
todos los dias

Animar a su hijo o hija a lograr
sus metas

Realizar una encuesta de las
formas en que su hogar ayuda
a que su hijo sea sano

Planificar mas actividad de
estilo de vida en la rutina de
su familia

Sugerencias

Lograr su meta de peso
de

Completar su Diario de
Estilo de Vida

Lograr su meta caldrica de
ingerir 1200 a 1500 o
calorias por dia

Lograr su meta de comer
menos de alimentos
ROJOS por dia

Lograr su meta de actividad
VERDE de realizar
minutos por dia

Registrar la cantidad de pasos
de su podémetro todos los dias
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Es importante reducir la cantidad de tiempo que usted pasa inactivo
cada dia. En este capitulo aprendera a reducir su conducta sedentaria.

EI TLP recomienda que usted y su hijo limiten la actividad sedentaria
ROJA a menos de dos horas cada dia.

{Por qué es tan importante reducir
la conducta sedentaria?

Estar sentado forma parte de la vida. La gente se sienta en el trabajo,
en la escuelay en las comidas familiares.

Cuando usted se Pero el dia tiene muchas horas. Si usted pasa demasiado tiempo
. libre inactivo, no tendra tiempo para realizar la actividad fisica que
SUSEEERTET@ o) | lo mantiene sano.
Su cuerpo usa muy Cuando disminuye su conducta sedentaria tiene mas tiempo
para mantenerse fisicamente activo. También tendra tiempo
POCa energ ia. para hacer otras cosas importantes, como sus responsabilidades

0 cosas para divertirse.

Si su hijo no mira television después de la escuela, podra ir al parque
con amigos o salir a caminar. Si su hijo no juega con videojuegos,

podra jugar al baloncesto. Si su hijo no esta en la Internet, tendra
tiempo para nadar.

Cuando se encuentra inactivo, su cuerpo usa muy poca energia. Al pasar
menos tiempo inactivo tendra tiempo para mantenerse mas activo. La

s para actividad fisica quema calorias y le ayuda a perder peso. También ayuda
Razones p a su hijo a manejar la diabetes.

manternerse _ 5 ,
- Algunas veces, la conducta sedentaria también le hace comer mas.

menos sedentorlo Muchas personas se acostumbran a comer mientras miran television.

; d Incluso comen cuando no tienen hambre. Es simplemente lo que estan
Su hijo tiene la tarea de acostumbrados a hacer. Mirar television las lleva a comer. Muchos
enumerar algunas razones comerciales de television muestran alimentos y hacen que usted sienta
pa(rja ”:a:‘i:)enRe;;::e‘; r;(;son ganas de comerlos. Eso tampoco ayuda.
sedentario.

él. Asegurese de que su hijo
las entienda. Esto facihjcara _
que su hijo haga cambios. Si

Si es sedentario y estd comiendo, no esta quemando muchas calorias.
De hecho, estd aumentando de peso porque esta ingiriendo mas calorias.

a usted se le ocurren algunas En resumidas cuentas: Demasiada inactividad no es sana, ni para usted ni
otras razones, compartalas para su hijo.
on su hijo. Asegurese de . ’ |
;ue la Iis{ca incluya razones @@ {Qué puedo hacer para ayudar ami
de saluc razones soCe 0 hijo a reducir la conducta sedentariay
cumplir las responsat?lpldades. 0 e
Pegue la lista en un sitio
donde todos la Comience por los aspectos basicos. Recuerde que usted es un
puedan very sirva °

i \ % ejemplo y un entrenador.
como recordatorio. \
everyone can see it Hable sobre por qué es tan importante que ambos se mantengan
and be reminded. JXiny|  activos. Explique por qué usted va a mantenerse mas activo. Luego
YR hable con su hijo acerca de un plan que funcione para él.
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Ayude a su hijo a programar lo que puede hacer cada dia de la semana
después de la escuela.

Sugiérale pasar tiempo fuera de la casa con amigos a la salida de la
escuela. {Hay parques, campos de juego o campos de deportes?
{Dénde hay lugares seguros adonde los nifios puedan ir para

estar activos juntos?

Si es posible, programe la actividad VERDE para la misma hora todos los
dias. La hora del dia incitara a su hijo a estar activo. Anime a su hijo a
llamar a amigos y organizar actividades con anticipacion.

Elogie a su hijo por tratar de mantenerse activo. SI es pOSible,

- . _— ividad
iQué tiene de malo mirar television? ||l Sl CULEAE aCtl\{
Mantiene a los nifios ocupados 'y yo no |[\V/zZ2{Bl= e Fl ! la misma

les permito mirar programas que no hora todos los dias.
son apropiados para niios.

Mirar mucha televisién hace que sea mas dificil ser fisicamente sano.

La conducta sedentaria impide que su hijo se mantenga fisicamente
activo. El tiempo que su hijo pasa mirando televisién, jugando con
videojuegos o navegando en la Internet es tiempo en el que no puede
estar afuera haciendo otras cosas. Como usted sabe, mantenerse
fisicamente activo es muy util para cualquiera que trate de perder peso,
ser mas sano o manejar la diabetes.

Otra razén para reducir el tiempo de mirar television tiene que ver con
comer en exceso. Mucha gente (tal vez la mayoria de la gente) tiene el
habito de comer cuando mira television. Si su hijo mira mucha television,
éste puede ser un habito dificil de eliminar.

Hay dos maneras de eliminar el habito de comer mientras se mira
televisién: reducir la cantidad de tiempo que su hijo puede mirar
television todos los dias; y establecer una regla que consista en no comer
al mirar television, jugar con videojuegos o trabajar en la computadora.

La razén para reducir el tiempo de mirar televisidn tiene que ver con los

comerciales. Muchos comerciales de television muestran alimentos y

hacen que usted sienta ganas de comerlos. Mirar television lleva a la

gente a comer mas y a consumir alimentos ROJOS. Entonces, incluso si

su hijo no est4d comiendo frente al televisor, puede ser mas propenso a La COnducta

h lecci ludabl is tarde. . .
acer elecciones no saludables mas tarde SEdentana impide S
Estas son buenas razones para limitar la inactividad de su hijo a no su hii
mas de 2 horas diarias. Es un asunto de salud. U hijo se mantenga
fisicamente activo,




&Qué tan saludable es su hogar?

ACTIVIDAD
FAMILIAR

Esta actividad le ayudard a determinar si el ambiente de su hogar estd organizado para que sea mds fdcil para
sus familiares mantenerse fisicamente activos y comer de forma sana.

Por favor, mencione todos los cuartos de su casa. No mencione el bario, a menos que se encuentren alli un televisor,
una computadora o alimentos. Luego visite cada cuarto y conteste estas prequntas. Esta es una buena actividad para
realizar con su hijo.Asegurese de estar de acuerdo en lo que ocurre en el cuarto. Después de contestar las 10 preguntas
acerca de cada cuarto, vea si tiene ideas acerca de cambios que harian para que dicho cuarto sea mds saludable.

Muéstrele esto a su PAL. Hable con su PAL acerca de lo que ha aprendido sobre su hogar. Coméntele los cambios que
planifica realizar.

Nombre del cuarto: Cocina

. ¢Hay un televisor en el cuarto?

{Hay una computadora en el cuarto? Si No

{Hay equipo deportivo o atlético en el cuarto? Si No

. Si es asi, (es facil de very acceder? Si No

{Hay reglas sobre cémo se debe usar el cuarto? Si No

{Hay platos para caramelos en el cuarto? Si No

{Hay latas de gaseosa o platos para alimentos en el cuarto? Si No

{Hay caramelos o meriendas en el cuarto? Si No
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¢{Qué puedo hacer con la television?

Mi hijo simplemente no me escucha.
Nada de lo que le digo lo aleja de la
television o de sus videojuegos.

Haga que le resulte incdmodo. Haga que le sea dificil mirar television.

Ponga el televisor orientado hacia la pared. Trasladelo hacia un cuarto en
el que nadie desearia mirar television. Reemplace las sillas comodas que

estan frente al televisor por sillas duras con respaldo recto.

Ponga las videocintas y los videojuegos en un estante alto del armario.
Haga que sea dificil alcanzarlos. O manténgalos bajo llave y conserve la
Unica llave. Su hijo puede pedirla y usted puede decidir.

Esto puede parecer un poco tonto, pero tal vez le dé resultado. Ha dado
resultado en otras familias.

Hacer este tipo de cosas le envia un mensaje bastante claro a su hijo.
En su casa, sentarse en frente del televisor no se considera algo sano.
Muevase. Péngase en actividad.

En distintos lugares de la casa, coloque algunas cosas que sirvan

como recordatorios para mantenerse fisicamente activo. Por ejemplo,
mantenga a la vista los zapatos atléticos, las raquetas y las pelotas. Deje
a la vista las revistas orientadas a la actividad para que su familia pueda

verlas. Pegue cartelitos en su casa acerca de actividades comunitarias en

parques locales.

Digale a su hija que le dara 2 semanas. Si para entonces usted no ve
grandes cambios, tendra que establecer algunas reglas nuevas.

PROGRAMA DE ESTILO DE VIDA TODAY / FAMILIAR DE APOYO CAPITULO 11



Si hablar con mi hijo y hacer que sea

incomodo mirar television no funcionan,
équé mas debo probar?
Establezca algunas reglas.

°
\ [ ]
%ﬁ Algunos padres exigen que sus hijos se ganen el derecho de
i levision o de realizar otras conductas sedentarias. No
reun mirar te
ACTIVIDAD El(lbo i pueden mirar televisién ni jugar con videojuegos ni computadora
AL horario para hasta que terminen todas sus responsabilidades diarias. Estas
Ry responsabilidades podrian incluir hacer tarea, leer los capitulos del
l(l teleUlSlO“ TLP, completar el Diario de Estilo de Vida, realizar 30 minutos de
Ayude a su hijo a elaborar un actividad VERDE, hacer las tareas familiares y asistir a una
u . e .7 aye
h)érario semanal para la television. reunion familiar.

Dado que se limitara el tiempo
de television,anime a su hijo a
seleccionar los programas que son

Este es un plan agresivo. Pero realmente significaria establecer las
reglas segun sus prioridades.

realmente los mas importantes. No tene naca de malo establecer que alqunas cosss merezcan s
Cree su propio horario para la . importancia que otras.

television. Asegurese de adherirse ' | , -

estos horarios Si es necesario, podria respaldarlo con otra regla. Unicamente usted
a .

controla la television. Usted la enciende cuando esta satisfecho

porque su hijo ha cumplido con sus responsabilidades. Usted la
apaga cuando se cumple el tiempo.

Otra manera consiste en limitar el tiempo para mirar televisién y usar la
computadora. {Qué tiene sentido para usted? {No mas de una hora de

conductas sedentarias por dia? {10 horas por semana? {14 horas
por semana?

Puede trabajar con su PAL para elaborar el plan que mejor funcione en
su familia.

Por supuesto, éstas son solamente sugerencias. Debe probar lo que
funciona para usted. Pero si no funciona, cambie las reglas.

{Como podré realizar eso? Todos en
la familia, no sélo mi hijo que tiene
diabetes, se enfadarian si yo realmente
limitara el tiempo de television.

Tal vez se enfaden por un tiempo. {Pero quién esta a cargo del hogar?

{Usted o su familia?

Es su televisor, su casa y su responsabilidad hacer lo correcto para su
hijo. De modo que si es necesario establecer reglas, es su
responsabilidad hacerlo.

Expliqueles por qué esta estableciendo reglas.

Recuérdeles que ha intentado hacer sugerencias. Pero las cosas no han

PROGRAMA DE ESTILO DE VIDA TODAY / FAMILIAR DE APOYO CAPITULO 11



cambiado lo suficiente. La diabetes es una enfermedad muy grave.

Es importante hacer algo para enfrentarla. Y si eso significa limitar la
cantidad de tiempo que su familia pasa sentada frente al televisor, eso es
lo que va a hacer.

Recuérdeles que mirar televisién y jugar en la computadora son
privilegios. No son derechos que tienen los nifios sélo por ser nifios.

A veces ser padre no significa ser popular. Tiene que ver con hacer lo
que es correcto para su hijo.

wraiigd {Qué debo hacer si mi hija se aburre
porque no mira mucha television?

Celébrelo. Es un problema genial.

Esta bien que su hija esté inquieta y se aburra sin televisiéon. Esto le da
a usted la oportunidad de sugerir algunas actividades que realmente

valen la pena. Podria hablar de las cosas constructivas que ella podria
hacer. Cosas positivas. Mas estimulantes. Mas saludables.

Ayude a su hija a hacer una lista de las actividades que puede realizar
cuando estd aburrida, actividades como bailar, o actividades tranquilas
como leer por placer. Anime a su hija a caminar a la biblioteca para
buscar libros que le gusten.

Ofrézcale hacer cosas con ella. Es una gran oportunidad para conocer
mas a su hija. Invollcrela en proyectos familiares. Trabajen en el disefio
de menus para comidas saludables.

Hay un montén de posibilidades.

{Reducir el tiempo de mirar la
television no lastimara a la familia?
En mi familia nos gusta mirar la
television juntos.

No. De hecho, probablemente mejorara la interaccion familiar. Ademas
de los beneficios para la salud, hay algunos beneficios sociales
importantes en mirar menos television.

Piense sobre lo que hacen cuando miran television. No hablan entre si.
No se relacionan entre si. Simplemente miran el mismo programa. No es
un momento familiar. No es ayudar a su familia a entenderse o cuidarse
los unos a los otros.

Lo mismo se aplica a los videojuegos. Cuando su hijo juega con
videojuegos con amigos, estan relacionandose con el juego, no entre si.

Es mejor cuando los miembros de la familia se toman el tiempo de
hablar unos con otros.




De la misma manera es mejor para su hijo hablar con amigos
o hacer cosas activas con ellos.

Cuando las familias pasan mucho tiempo frente al televisor, a
menudo no cumplen sus otras responsabilidades, como hacer
las tareas, cortar el césped o limpiar las habitaciones.

En lugar de mirar television, jueguen juntos con juegos de

mesa. Incluso mejor, vayan al parque. Manténganse activos
juntos. Salgan a caminar en familia.

wsrang ¢COmo puedo reducir mi propia
conducta sedentaria?

Esa es una pregunta importante, tanto para su hijo como para usted.

Es porque su hijo necesita ver que usted da el ejemplo en las nuevas
conductas que estd tratando de ensefarle.

Usted tiene que hacer mucho de lo que le ensefia a su hijo. Considere
su dia y elabore un horario. Incluya la actividad fisica y cenas
saludables cerca de la parte superior. Estas deberian ser

prioridades, de modo que debe programar otras cosas con
éstas en mente.

Establezca metas parfl
la conducta sedentaria

Esperamos que pronto usted y su hijo
reduzcan su conducta sedentaria a

no mas de dos horas diarias. Usted
puede contribuir a esto elaboran.do un
plan que reduzca la cantidad
de tiempo que su hijo es
sedentario cada dia. Utilice
algunos de los consejos de este

PRI capitulo paraguiarse:
FAMILIAR

Fijese un limite, tal como hizo para su hijo. De hecho, seria
bueno que se fijara el mismo limite. Luego, si cree que
necesita mirar mas televisién, ganese el derecho de hacerlo
realizando mds actividad VERDE. Una hora por una hora.

Planifique los horarios de televisién para la semana del mismo
modo en que planifica sus menus semanales. Mire el horario
de television de esa semana. Anote los nombres de los
programas y los dias y las horas en que se programan. Ese es
su horario para la semana. Adhiérase a él.

Haga una lista de las cosas que le gusta hacer o que desea
hacer cuando estd en su hogar por la noche. Agregue
algunas de ellas a su horario.

¢Como puedo saber lo que es saludable

y lo que no lo es en el ambiente de mi
hogar? Quiero que sea lo mas saludable
posible para mi familia.

Buena pregunta. Debe dar una mirada a algunas areas clave de su
familia. Utilice la encuensta sobre el hogar que acaba de contestar.

Comience con los televisores. ¢Cuantos televisores tiene? {Dénde
estan ubicados? (Estan ubicados en sitios en los que su hijo puede mirar
mucho mas de lo saludable? {Estan en lugares cémodos? (O estan en

lugares menos cémodos y mas propensos a desanimar a su hijo a mirar
televisién? {Qué cambios le gustaria hacer?
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{Qué pasa con los alimentos ROJOS en su hogar? {Cudntos de ellos son
meriendas? {Cuantos son parte de menus saludables planificados?
{Qué podria hacer para restringirlos de modo que su familia pueda

ser mas sana?

{Dénde guarda el equipo deportivo o para ejercicio? (Se encuentran a la
vista? ¢Alli donde pueden verse y utilizarse facilmente? (O los tiene en el
fondo de algun armario? {Qué podria hacer para facilitar el que su hijo
use este equipo?

Las reglas que usted establezca forman parte del ambiente de su hogar.
{Son saludables sus reglas? ¢Estd claro para todos que no se puede
merendar frente al televisor? ¢Esta claro que sélo se puede comer en la
cocina o en el comedor?

&Qué aprendio en este capitulo?

La conducta sedentaria no es sana. Mucha gente pasa demasiado
tiempo sentada. Estara trabajando con su PAL para reducir el tiempo
que usted y su hijo pasan inactivos. Una buena meta para usted y su
hijo consiste en limitar la actividad ROJA a no mas de dos horas por dia.
Sentarse mucho conduce al aumento de peso. Esto empeora el control
de la diabetes de su hijo.

Hay algunas formas de ayudar a su hijo a reducir las conductas
sedentarias. Ayude a su hijo a programar formas de mantenerse activo

durante la semana. Una de las mejores formas de ayudar a su hijo es
programar mucho tiempo para estar activos en familia fuera del hogar.
Otra forma es limitar el tiempo de mirar television. Elabore un horario
semanal de programas para mirar. Si es necesario, establezca reglas que
limiten el uso del televisor, la computadora y los videojuegos.

Usted elaboré una encuesta sobre su hogar para aprender lo que puede
hacer para convertirlo en un ambiente mas saludable para su hijo.

Anime y elogie a su hijo cuando progrese.

Recuerde que usted es un ejemplo y un entrenador. Entonces, dé el
ejemplo haciendo estos cambios usted mismo.




Si su hijo reduce las actividades ROJAS, puede
experimentar beneficios tales como

A. Tener mas tiempo para las actividades VERDES
B. Aumentar de peso

C. Usar muy poca energia

D. Comer mas

Willow desea ayudar a su hija a disminuir la cantidad

de tiempo que pasa mirando televisién. Willow debe

hacer las siguientes cosas excepto:

A. Hacer que mirar televisién resulte poco placentero

B. Poner el televisor orientado hacia la pared

C. Comprar mas canales de cable para incluir canales
con peliculas

D. Reemplazar las sillas cdmodas con sillas duras

Sophia desea aumentar la actividad VERDE. Seria

bueno para ella

A. Mantener el equipo deportivo a la vista

B. Dejar a la vista las revistas orientadas a actividades

C. Pegar cartelitos acerca de actividades comunitarias
en parques

D. Todas las anteriores

Mirar menos television con mi familia las
relaciones porque tendremos mas tiempo para
hablar y hacer cosas juntos.

A. Lastimard

B. Mejorard

C. Finalizara

D. Ninguna de las anteriores

Si quiere que su hijo reduzca las actividades ROJAS o
sedentarias, puede ayudarle
A. A elaborar un horario
B. A hacer una lista de otras actividades
C. Fijando un limite sobre sus propias
actividades ROJAS
D. Todas las anteriores

as dv d'c D¢ V'L
:seysandsay

Sirvase escribir cualquier pregunta que tenga
para su PAL en el espacio a continuacion.
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