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Introducción

Todas las personas del mundo deben cuidar a su vida, pero a veces la gente no entiende COMO cuidar a su vida. Este manual fue diseñado para la gente de la Republica Dominicana. La idea es lograr lo que todos los Dominicanos puedan cuidar a su cuerpo y a su vida atreves de la buena alimentación y los ejercicios.
*Nota: Este manual solo tiene  información básica y suplementaria. Para aprender toda la materia hay que participar en el curso “Desafío de Rebajar”


Contrato de Desafío de Rebajar


Yo ________________________________ entiendo que el propósito del “Desafío de Rebajar” es aprender como cuidar a mi cuerpo y a mi vida atreves de la buena alimentación y los ejercicios.

*Acepto que para pertenecer al grupo tengo que asistir todas las reuniones.

*Comprometo participar en todas las actividades y prestar atención. 

*Prometo ser una persona saludable, comer saludable, hacer ejercicios, y practicar lo que aprendo. 

*Prometo no usar ningún tipo de pastilla de pérdida de peso. 

*Comprometo a darle a el/la voluntario/a una lista completa de todos los medicamentos que estoy tomando.

*Entiendo que el/la voluntario/a puede excluirme de la competencia o una actividad por cualquier razón.

*Prometo trabajar duro durante los 3 meses de la competencia.


Firma: _________________________________________
(Firma de participante)
Fecha:__________________

	

Metas Personales

Metas Diarias:
		
		Comida:

		Ejercicio:

		Peso:

		Otro:

Metas Semanales:

	Comida:

	Ejercicio:

	Peso:

	Otro:

Metas Mensuales:

Comida:

Ejercicio:

Peso:

Otro:

Meta de 10% del peso al principio: 

GRAN META:


Azúcar:
Semana
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15

















Presión:
Semana
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
















Peso:
Peso al principio: __________		Meta de 10% del peso al principio:_________	

Semana
Peso
Libras perdido
% perdido
% de grasa corporal
1




2




3




4




5




6




7




8




9




10
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13
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Datos Personales
Medidas:

Medida
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
Talla












Pecho












Cintura












Caderas












Brazo













Datos Personales
Gráfico del Peso
Peso
Semana
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Datos Ideales


CIRCUNFERENCIA DE LA CINTURA

Hombres: < 40 pulgadas o <102cm

Mujeres: <35 pulgadas o < 88cm


ÍNDICE DE MASA CORPORAL:

19-24


% DE GRASA CORPORAL:

Hombres

Edad
Baja
Saludable
Sobrepeso
Obeso
20-39
< 8.0
8.0 - 19.9
20.0 - 24.9
≥ 25.0
40-59
< 11.0
11.0 - 21.9
22.0 - 27.9
≥ 28.0
60-79
< 13.0
13.0 - 24.9
25.0 - 29.9
≥ 30.0

Mujeres

Edad
Baja
Saludable
Sobrepeso
Obeso
20-39
< 21.0
21.0 - 32.9
33.0 - 38.9
≥ 39.0
40-59
< 23.0
23.0 - 33.9
34.0 - 39.9
≥ 40.0
60-79
< 24.0
24.0 - 35.9
36.0 - 41.9
≥ 42.0


PRESIÓN:

120/80 mm/Hg


AZÚCAR:

70-130 mg/dL

¿Qué es un peso saludable?

El “Índice de Masa Corporal”(IMC) es una manera en que uno puede saber si tiene un peso saludable, sobrepeso, obeso, u obesidad extrema. El “Índice de Masa Corporal” (IMC) usa su talla y su peso para determinar su estado de salud.

 


**El hecho de tener sobrepeso, o estar obeso, y mantenerse inactivo le pueden causar la diabetes (azúcar), hipertensión (presión alta), enfermedades cardiacas, colesterol alta, algunos tipos de cáncer, apnea del sueño, y osteoartritis**
¿Qué es su Índice de Masa Corporal?

Numero: ______

Esto significa que… 

_______________________________________________________________
¿Cómo puedo rebajar?

La ley de rebajar es comer menos calorías de las que uno quema. Esto significa que una persona necesita comer menos y hacer más ejercicio. Si comes más de lo que necesitas el cuerpo, la comida se almacena en forma de grasa. 

El camino hacía un cuerpo adecuado y saludable es muy difícil. Si fuera fácil todo el mundo sería saludable y tendría un peso normal. Por lo tanto, es muy importante que se comprometa física, mental, y espiritualmente a su metas de pérdida de peso. No se puede pensar en “una dieta”, hay que pensar en un cambio de vida. 
Algunas sugerencias para rebajar son:

* Comer menos grasa

* Comer menos azúcar

* Hacer más ejercicios, por lo menos caminar media hora cada día

* Siempre desayunarse

* Comer pequeñas cantidades de comida más a menudo

* Comer más frutas y vegetales

NO comer grandes cantidades de alimentos que contienen carbohidratos como arroz, espagueti y víveres.

Caminar en vez de manejar o montar motores

Tomar más agua (por lo menos 8 vasos cada día)

* Dejar de tomar refresco, cerveza, y jugos con azúcar añadida

*Pedirle a la familia y amigos que lo respalden

*Fijarse metas realistas 

*Celebrar los triunfos

* Llevar un diario de sus metas, lo que come diaria, y los ejercicios que hace

**NOTA: Estas solo son sugerencias básicas. Hay que asistir a las clases para aprender y entender todas las maneras de perder peso en una forma saludable**
Pasos para medirse la cintura:

Pararse con los pies juntos, los brazos a los lados, y el abdomen relajado.

Colocar la cinta métrica alrededor de la cintura al nivel del ombligo.

Hacer una inspiración profunda y al momento de sacar el aire, tomar la medida.

¿Por qué es importante medirse la cintura?

La circunferencia de la cintura nos dice la cantidad y distribución de grasa que una persona tiene. Una persona con una cintura demasiado grande tiene mas riesgo de sufrir un infarto o desarrollar enfermedades crónicas como diabetes, hipertensión, enfermedades del corazón y elevación de grasas en la sangre (colesterol y triglicéridos) 

	

















¿Qué significan las mediciones?

Mujeres: 
Menos de 80 centímetros o 31.5 pulgadas = no tiene riesgo a la salud
80-87.9 centímetros o 31.5- 34.6 pulgadas = tiene riesgo elevado 
88 o más centímetros o 35 pulgadas = tiene un riesgo muy alto

Hombres
 Menos de 94 centímetros o 37 pulgadas = no tiene riesgo a la salud
94-101.9 centímetros o 37- 40 pulgadas = tiene riesgo elevado
102 o más centímetros o 40 pulgadas = tiene un riesgo muy alto




¿Por qué necesito adelgazar?
DIABETES

Una persona tiene diabetes cuando los niveles de (glucosa) azúcar en la sangre están muy altos. La glucosa entra el cuerpo a través de los alimentos que contienen carbohidratos y dan energía al cuerpo. La insulina es una hormona que saca la glucosa de la sangre y ayuda la glucosa a entrar las células del cuerpo. 

Existe 2 tipos de diabetes, diabetes tipo 1 y diabetes tipo 2. 
Diabetes Tipo 1 – En la diabetes tipo 1 el cuerpo no produce insulina.
Diabetes Tipo 2 (MAS COMUN)- En la diabetes tipo 2 el cuerpo no produce insulina adecuadamente o no usa la insulina adecuadamente

La cantidad de glucosa en la sangre debe ser entre 70 y 130 mg/dL sin comer nada. Cuando el cuerpo no tiene insulina suficiente, la glucosa permanece en la sangre. Con tiempo, un exceso de glucosa en la sangre puede causar problemas graves en los ojos, el corazón, los riñones, derrames cerebrales, los nervios etc. Una prueba de la sangre puede mostrar si una persona tiene diabetes.  

***UNA PERSONA GORDA TIENE 40 VECES MAS PROBABILIDAD DE DESARROLLAR LA DIABETES***

Tiene un riesgo mas alto de sufrir diabetes si:
Esta sobrepeso o obeso
No hace ejercicio 
Tiene un pariente con diabetes
No come una dieta balanceada
Tiene la presión arterial alta
Tiene mas de 45 años


La prevención y mantenimiento de la diabetes:
Hacer ejercicio
Mantener una dieta balanceada
Rebajar o Mantener un peso saludable
No fumar o beber alcohol
Tomar los medicamentos si un medico le ha dado una receta 
¿Por qué necesito adelgazar?
HIPERTENSIÓN
La presión arterial es la fuerza que la sangre hace contra las paredes de las arterias y es un método de medir el trabajo que el corazón hace para bombear la sangre.  Usualmente la presión arterial se dan con dos números: presión sistólica y presión diastólica. La presión sistólica es la fuerza que la sangre hace contra las paredes de las arterias cuando el corazón bombea sangre (un latido) y la presión diastólica es la fuerza que la sangre hace contra las paredes de las arterias cuando el corazón esta descansando entra latidos. Uno o ambos de los números pueden estar demasiado altos y eso significa que la persona tiene hipertensión. El corazón de una persona con la presión arterial alta trabaja demasiado duro para bombear la sangre.

Los médicos escriben la presión arterial con la presión sistólica sobre la presión diastólica
Ejemplo: presión sistólica/presión diastólica mmHg 
o 120/80 mmHg

La presión arterial NORMAL es cuando mide 120/80 mmHg o por debajo la mayoría de las veces que toma la presión.

La presión arterial ALTA es cuando mide 140/90 mmHg o por encima la mayoría de las veces que toma la presión.

La presión arterial alta usualmente no tiene síntomas y puede causar un infarto, trombosis, otros problemas del corazón, problemas de los riñones, problemas de la vista etc.

Tiene un riesgo mas alto de sufrir la presión arterial alta si:
Esta sobrepeso o obeso
Come demasiada sal
Siempre esta estresado o ansioso
Toma demasiado alcohol 
Fuma
Tiene diabetes
Tiene un pariente con hipertensión 
La prevención y mantenimiento de la presión arterial alta:
Hacer ejercicio
Rebajar o Mantener un peso saludable
No fumar o beber alcohol
Tomar medicamentos si un medico le ha dado una receta
Beber mas agua y comer menos sal
Reducir el estrés 
La Buena Alimentación

Los 4 tipos de alimentos que existen en la dieta humana son:

Vitaminas y Minerales- fortalecen las defensas y previenen enfermedades, Son necesarios para crecimiento y desarrollo, son importantes en la digestión, y tienen antioxidantes para proteger el cuerpo de la contaminación y para  ayudar a prevenir cáncer.
Ejemplos: TODAS LAS FRUTAS Y VEGETALES

Proteínas- Son muy importantes en el crecimiento y las reparaciones de los músculos, los dientes, la piel, los tendones, los ligamentos, el pelo, los ojos y otros tejidos, son necesarias para el buen funcionamiento del metabolismo y la digestión, son importantes para las defensas. Cuando existe alguna infección las proteínas  crean los anticuerpos necesarios para que el sistema inmunológico luche contra enfermedades. 
Ejemplos: Carne de res, cerdo, pollo, pavo, pescado, leche, yogur, habichuelas, lentejas

Carbohidratos- Los carbohidratos son la fuente de energía para el cuerpo, ayudan al cerebro y al sistema nervioso a operar un nivel de ejecución alto, Son importante en el proceso de la digestión, generalmente son la parte principal de la comida, si consume mayores cantidades de lo necesario se almacenan los carbohidratos  en forma de grasa. Entonces los carbohidratos también pueden engordar!!! 
Ejemplos: pan, espaguetis, víveres, arroz, azúcar, dulce, refresco, grano

Grasas- Ayudan en la absorción de algunas vitaminas, actúan como reservas de energía. Aunque la grasa da sabor a la comida, COMIENDO TANTA GRASA  LLEVA A LA OBESIDAD, ENFERMEDADES DEL CORAZÓN, PRESIÓN ALTA, CÁNCER, DIABETES Y OTRAS ENFERMEDADES. 
jemplos: Aceite, aguacate, mantequilla, mayonesa, coco, maní
¡¡¡El cuerpo necesita comida de cada grupo diario para mantenerse saludable pero en cantidades diferentes!!!


Mi Plato
Consejo:
Haga que la mitad de su plato consiste en frutas y vegetales.
Consuma mas vegetales del color rojo, naranja, y verde oscuro.
Añada fruta a sus comidas como un postre.
Limita los granos refinados (blancos) y los sustituye con granos 100% integrales (marrones).
Come proteínas de calidad como pescado, aves, habichuelas, lentejas, etc.
Limite la cantidad de carnes rojas como carne de res y cerdo.
NO COME COMIDA FRITA.
Bebe por lo menos 8 vasos de agua diario.
Coma en un plato más pequeño que el que tenía por costumbre. Entre mas grande sea el plato, mas le pondrá encima. 
¿Qué es una caloría?

	Todo el mundo sabe que los alimentos nos dan la energía que necesitan nuestros cuerpos. Contando calorías es un método de medir la cantidad de energía que estamos ingiriendo. En otras palabras, las calorías miden cuanta energía proporciona cada tipo de comida. 
Piensa en su cuerpo como una cuenta corriente. Cuanto mas calorías usted deposite, las mas libras aumentará. También, cuanto mas ejercicio haga, mas calorías se quema o retira, las mas libras perderá. 
¿Por qué es importante contar las calorías? 

	Es importante saber cuantas calorías estamos comiendo porque si comemos mas calorías de las que necesitamos, nuestros cuerpos las guardan en la forma de grasa. Las mujeres necesitan comer por lo menos 1,200 calorías diarias y los hombres necesitan comer por lo menos 1,500 calorías diarias. 

Para saber cuantas calorías debe comer diaria para mantener su peso usa la tabla siguiente.
Requerimientos Normales de Consumo de Energía 
Tipo de vida
Calorías de libra

Hombres
Mujeres
Sedentario(No hacer ejercicio, caminar ½ hora)
13
12
Actividad Física Moderada (Caminar 1 hora)
15
13.5
Muy Activo Físicamente (Correr, Jugar deportes, etc.)
17
15

	Una libra de grasa es igual a 3,500 calorías. Esto significa que si come 3,500 calorías mas que necesita su cuerpo, estará aumentando una libra a su peso. En la otra mano, si saca 3,500 calorías de su dieta, estará rebajando una libra de su peso. (*Nota: Esta es una explicación muy sencilla. En realidad, la cantidad de libras que gana o pierde depende en mas factores) 

Ejemplo: Fulana tiene 180 libras y ella quiere rebajar una libra cada semana solo por la dieta. Ella le gusta caminar media hora todos los días pero no le gusta hacer ejercicio estrenuo. 

				Peso: 180		Calorías de libra: 12	

Calorías que debe comer diaria para mantener su peso :
180 x 12= 2,160 calorías

*Para saber cuantas calorías Fulana debe comer para perder una libra cada semana reste 3,500 calorías semanal o 500 calorías diaria.

Calorías que debe comer diaria para perder una libra cada semana:
2, 160 – 500= 1, 660 Calorías


Contenido Calórico de Algunas Comidas
Nombre de Comida
Cantidad
Contenido Calórico
Habichuelas con dulce
12 onzas
464
Mango
1 mediana
135
Lechosa
1 taza
55
Guayaba
1 mediana
110
Zanahoria
1 taza
50
Apio
1 taza
19
Tomate
1 mediana
22
Tomate de uva
1
4
Huevo hervido
1
80
Huevo frito
1
150
Yuca hervido
1 taza
330
Plátano hervido
1 mediana
250
Tostones
3
170
Ensalada Mixta
1 taza
358
Pan
1 mediana
110
Salami
1 pedazo (1/10”)
70
Arroz
1 taza
205
Pechuga de pollo
1 mediana
164
Carne de res
1 taza
338
Carne de puerco
1 taza
363
Queso
1 taza
455
Maíz hervido
1 mazorca
85
Casabe
1 pedazo
299
Rulo
1 mediana
220
Cocoa
1 cucharada
50
Piña
1 taza
82
Melón
1 taza
60
Ñame
1 taza
177
Yautía 
1taza
135
Berenjena
1 mediana
132
Harina de trigo
1 taza
455
Harina de maíz
1 taza
364
Batata
1 taza 
114
Azúcar
1 taza
774
Aceite
1 taza
1,930
Leche entera
1 taza
146
Mantequilla
1 taza
1,628
**Nota: El calórico se calculó para cada comida sencilla (sin aceite, mantequilla, sazones etc.). Ejemplo: Una taza de arroz cocido SIN ACEITE contiene 205 calorías.**
¿Como leer las
etiquetas nutricionales?
Porciones de Comida
Una persona puede rebajar comiendo y bebiendo de todo. Lo que es importante es la CANTIDAD que esta comiendo o bebiendo de cada tipo de alimento. Es importante comer cantidades pequeñas de las comidas que contienen mucho azúcar, carbohidratos, grasa, y con alta contenido calórico.

Una porción de arroz o espaguetis debería ser del mismo tamaño que una pelota de beisbol. 






Una porción de carne debería ser del mismo tamaño que un celular







Una porción de mantequilla debería ser del mismo tamaño que un sello.





Una porción de queso debería ser del mismo tamaño que una cajita de fósforos. 







Una porción de habichuelas debería de ser del mismo tamaño que un bombillo.

Vegetales en vez de meriendas	

Las meriendas pueden añadir pulgadas a su cuerpo si no le da cuenta de lo que esta comiendo.  Muchas personas prefieren comer meriendas con alto contenido de carbohidratos y sodio (sal) tales como pan, galletas, refresco, etc. Unas 300 calorías añadidas diariamente por la merienda aumentarán su consumo energético en unas 110,000 calorías al año.  

¡RECUERDEN! Una libra de grasa contiene 3,500 calorías.  Entonces si aumenta su consumo energético 110,000 calorías en un año, estará aumentando aproximadamente 31 libras. ¡Pero No se preocupe! Podemos arreglar esta situación fácilmente, sustituyendo vegetales por las meriendas con alta contenido de carbohidratos y sodio (sal).

¿Por qué son importantes los vegetales? 

Todo el mundo debe comer muchos vegetales diario para mantener un cuerpo saludable porque los vegetales son la mejor fuente de vitaminas y minerales para el cuerpo. También, los vegetales son los mejores amigos de una persona quien quiere rebajar porque contienen un bajo contenido calórico y mucha fibra. Si come mas vegetales se sentirá mas lleno, y no le dará ganas de comer alimentos con alto contenido calórico. También, se puede reducir grandemente el contenido calórico de las recetas que utiliza, sustituyendo los ingredientes que tienen muchas calorías por vegetales. 









¿Por qué es importante el agua?

¡Agua es vida! Casi 80% de nuestros cuerpos es de agua. El hecho de beber mucha agua ayuda a limpiar nuestros cuerpos. Por ejemplo, el agua ayuda a eliminar tóxicos, venenos, y limpiar nuestros intestinos. Los médicos dicen que debemos beber por lo menos 8 vasos de agua diaria, pero una persona que hace ejercicio debe beber mas. 

Además, el agua ayuda con la perdida de peso. Si bebes mas agua, te sentirás mas lleno. También, los centros del cerebro que controlan el hambre y la sed son muy cercanos. A veces pensamos que tenemos hambre cuando realmente tenemos sed. Por eso, cuando tenemos hambre debemos tomar un vaso de agua 15 minutos antes de comer. Después de 15 minutos si aun tiene hambre, debe comer algo. 


¿Cuáles alimentos debo evitar?

Refresco y otras bebidas que contienen mucha azúcar















*Esta foto nos enseña la cantidad de azúcar que contiene cada tipo de bebida.

Todos los tipos de refrescos contienen mucho sodio (sal), lo que hace retener el agua. También los refrescos contienen mucha azúcar y ácidos que pueden dañar el cuerpo. 

Sal
El cuerpo humano solo necesita 250- 500 miligramos de sodio diarios o en otras palabras, la quinta parte de una cucharadita al día. La mayoría de los dominicanos comen mucho mas que 250-500 miligramos en un día. Si come mas sal de lo que necesita el cuerpo podrá retener agua, desarrollar la presión arterial alta, desarrollar  problemas del corazón, y causar otros problemas médicos. 
Algunos ejemplos de comidas que contienen mucho sodio (sal) son:
Sopita, Sal de la mesa, Sazón liquido, salsas, bacalao, arenque, sardinas, comidas en paquetes, quesos procesados, ciertos jugos de vegetales en latas, mezclas para preparar chocolate instantáneo, nueces saladas, sopas en latas, papas fritas, sal de apio, sal de ajo, sal de cebolla, cátsup de tomate, trocitos de pan, pizza, etc. 

Alcohol
Beber alcohol es perjudicial para la salud por muchas razones. La razón mas relacionada al perdida de peso es que las bebidas alcohólicas contienen muchos carbohidratos.

Meriendas que contienen muchos carbohidratos
Hemos hablado un poco sobre las meriendas que contienen muchos carbohidratos en el capitulo sobre los vegetales. Comiendo meriendas con alto contenido de carbohidratos aumentará libras. Por eso, es muy importante decirle NO a las “inofensivas” meriendas con muchos carbohidratos y SÍ a las frutas y los vegetales. 

Metabolismo
El metabolismo refiere a todos los procesos del cuerpo que requieren energía. Cuando hablamos del metabolismo en relación de la perdida de peso estamos hablando de la velocidad a la que nuestros cuerpos queman calorías. Idealmente queremos un metabolismo poderoso y rápido, pero a medida que envejecemos, nuestro metabolismo se ralentiza. Podemos aumentar nuestro metabolismo haciendo ejercicios, aumentando los músculos, desayunando diario,  y comiendo una dieta balaceada y variada. 

La Frecuencia Cardiaco y Ejercicio

La frecuencia cardiaco es el numero de veces que su corazón palpita por minuto. Podemos usar la frecuencia cardiaco para saber si estamos haciendo ejercicio con una fuerza suficiente para quemar calorías. También, podemos usar la frecuencia cardiaco para saber si el corazón esta trabajando demasiado duro. 

¿Cómo tomar la frecuencia cardiaco?

Usar un reloj con una mano de segundos
Buscar el pulso poniendo dos dedos en la muñeca o tres dedos en el cuello justo debajo de la mandíbula. 
Contar los latidos durante un minuto. 

¿Qué significa la frecuencia cardiaco?

Algunos Ejemplos de Ejercicios

**Es muy importante comenzar cada sesión de ejercicios con un calentamiento de 5 minutos y entrenamientos musculares**

Caminar
Empieza caminando 20 minutos la primera semana y incrementa 10 minutos cada semana hasta llegar a una hora diaria. 
Para quemar calorías, es muy importante caminar rápidamente. 
Calorías quemadas en una hora: 200-450 (depende del ritmo y el peso de la persona)

Trotar
Empieza caminando 5 minutos y trotando 5 minutos, repítelo para un total de 30 minutos. Incrementa el tiempo de tratar 1 minuto cada semana hasta llegar a 30 minutos trotando diaria.  
Calorías quemadas en una hora: 600-900 (depende del ritmo y el peso de la persona)

Levantar Pesas
Llena botellas plásticas (de refresco, agua, etc) con arena 
Busca alguien que le puede enseñar la forma correcta de levantar pesas. Haciéndolo incorrectamente puede causar daño.
Calorías quemadas en una hora: 350-550

Hacer Ejercicios Aeróbicos
Busca alguien que le puede enseñar la forma correcta de hacer ejercicios aeróbicos. 

Jugar Voleibol
Calorías quemadas en una hora: 300-400

Jugar Beisbol
Calorías quemadas en una hora: 350- 550

Jugar Baloncesto
Calorías quemadas en una hora: 550-850

Jugar Futbol
Calorías quemadas en una hora: 400-650


Contesta con:

“No estoy en dieta. He cambiado mi vida para que pueda vivir más tiempo, más saludable, y más feliz. Todo el mundo debería comer una dieta balanceada con muchas frutas y vegetales”

Contesta con: 

“Todavía no he llegado a mi peso saludable. Cuando llego a mi meta, voy a dejar de perder peso pero nunca voy a dejar de hacer ejercicio. Todo el mundo debería hacer ejercicio. No solo es para la gente gorda”
Cuando los vecinos dicen: 

“Pero amiga, no puedes seguir haciendo ejercicio y rebajando. Te ves enferma.”

Cuando los vecinos dicen: 

“Tu no necesitas estar a dieta. Estas bien gorda y saludable.”

 Pensamientos Positivos

Muchas personas no rebajan porque ponen excusas y pensamientos negativos. Para tener éxito en cualquier cosa en la vida debe cambiar los pensamientos negativos a pensamientos positivos. Por ejemplo, debe cambiar el pensamiento “He fracasado, me rindo” a “Voy a empezar de nuevo y aprender de mis errores”

Es muy importante no pensar en una “dieta” que dura una cantidad de tiempo asignado. Es mejor pensar en un CAMBIO DE VIDA para poder sentirse mejor y ser más feliz. A partir de hoy usted será una persona sana que ejercita y come sano. Así perderá las libras necesarias y mantendrá un peso saludable. 

Dicho esto, un cambio de vida no sucede de un día para otro. Tiene que despertar cada mañana y tomar la decisión de vivir una vida sana. Para cambiar un hábito de años, hay que seguir una larga serie de pasos. Paso a paso usted alcanzará sus metas.

¡No lo haga solo! Nosotros humanos necesitamos amigos o familiares que nos empujen o nos ayuden. Somos mas propensos a fallar con la falta de apoyo. Por eso, usted necesita buscar un grupo de ayuda o una persona quien le puede ayudar cuando las cosas se tornen difíciles. Además, puede involucrar a toda la familia en su esfuerzo de rebajar. Es muy importante tener una reunión familiar para discutir porque quiere que les ayuden para mantenerse sano. Debe decir “Si tu me amas, me ayudará perder peso y llevar una vida sana. Si sigo como estoy, gordo y insalubre, soy mas propensos a tener una vida corta.” Podemos ser ejemplos para nuestros hijos y familias para que puedan crecer con hábitos sanos.



 


¡Si se puede!
Grupo
Desayuno 
Almuerzo
Cena


Frutas y Vegetales





Proteínas





Carbohidratos





Grasas





Otros




Fecha: _______________
¿Cómo se siente hoy? _____________________
¿Que tipo de ejercicio hizo?______________________________________________________________________________
¿Cómo le fue? ____________________________________________________________________________________________
¿Qué comió hoy?
Escribe lo que comió y la CANTIDAD de cada comida





¿Cuántos vasos de agua bebió hoy? (Encierra en un circulo el numero cada vez que bebe un vaso) 

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12	13


Notas Personales:
Diario Personal

¿Cuántos vasos de agua bebió hoy? (Encierra en un circulo el numero cada vez que bebe un vaso) 

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12	13


Notas Personales:

Fecha: _______________
¿Cómo se siente hoy? _____________________
¿Que tipo de ejercicio hizo?______________________________________________________________________________
¿Cómo le fue? ____________________________________________________________________________________________
¿Qué comió hoy?
Escribe lo que comió y la CANTIDAD de cada comida



Grupo
Desayuno
Almuerzo
Cena


Frutas y Vegetales





Proteínas





Carbohidratos





Grasas





Otros




Diario Personal

¿Cuántos vasos de agua bebió hoy? (Encierra en un circulo el numero cada vez que bebe un vaso) 

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12	13


Notas Personales:

Fecha: _______________
¿Cómo se siente hoy? _____________________
¿Que tipo de ejercicio hizo?______________________________________________________________________________
¿Cómo le fue? ____________________________________________________________________________________________
¿Qué comió hoy?
Escribe lo que comió y la CANTIDAD de cada comida



Grupo
Desayuno
Almuerzo
Cena


Frutas y Vegetales





Proteínas





Carbohidratos





Grasas





Otros




Diario Personal

¿Cuántos vasos de agua bebió hoy? (Encierra en un circulo el numero cada vez que bebe un vaso) 

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12	13


Notas Personales:

Fecha: _______________
¿Cómo se siente hoy? _____________________
¿Que tipo de ejercicio hizo?______________________________________________________________________________
¿Cómo le fue? ____________________________________________________________________________________________
¿Qué comió hoy?
Escribe lo que comió y la CANTIDAD de cada comida



Diario Personal
Grupo
Desayuno
Almuerzo
Cena


Frutas y Vegetales





Proteínas





Carbohidratos





Grasas





Otros




Diario Personal
Fecha: _______________
¿Cómo se siente hoy? _____________________
¿Que tipo de ejercicio hizo?______________________________________________________________________________
¿Cómo le fue? ____________________________________________________________________________________________
¿Qué comió hoy?
Escribe lo que comió y la CANTIDAD de cada comida




¿Cuántos vasos de agua bebió hoy? (Encierra en un circulo el numero cada vez que bebe un vaso) 

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12	13


Notas Personales:

Grupo
Desayuno
Almuerzo
Cena


Frutas y Vegetales





Proteínas





Carbohidratos





Grasas





Otros





¿Cuántos vasos de agua bebió hoy? (Encierra en un circulo el numero cada vez que bebe un vaso) 

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12	13


Notas Personales:

Fecha: _______________
¿Cómo se siente hoy? _____________________
¿Que tipo de ejercicio hizo?______________________________________________________________________________
¿Cómo le fue? ____________________________________________________________________________________________
¿Qué comió hoy?
Escribe lo que comió y la CANTIDAD de cada comida



Diario Personal
Grupo
Desayuno
Almuerzo
Cena


Frutas y Vegetales





Proteínas





Carbohidratos





Grasas





Otros





¿Cuántos vasos de agua bebió hoy? (Encierra en un circulo el numero cada vez que bebe un vaso) 

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12	13


Notas Personales:

Fecha: _______________
¿Cómo se siente hoy? _____________________
¿Que tipo de ejercicio hizo?______________________________________________________________________________
¿Cómo le fue? ____________________________________________________________________________________________
¿Qué comió hoy?
Escribe lo que comió y la CANTIDAD de cada comida



Diario Personal
Grupo
Desayuno
Almuerzo
Cena


Frutas y Vegetales





Proteínas





Carbohidratos





Grasas





Otros




Este manual contiene información de:
- El manual de Hogares Saludables
- El manual de la Buena Alimentación
-52 Maneras de perder peso
-Nutricion Inteligente
-WHO guidelines
-USDA
- Medline
-Mayo Clinic
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