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' SERIE PAGINAS DE RECOMENDACIONES

Haciendo Cambios de Comportamiento Saludables
MI META PARA ESTA SEMANA

Consejos para
cambiar sus habitos
de alimentacion

Dibuje un circulo alrededor de uno o
dos consejos que le resulten tiles.

Comiendo
Sanamente

v Programe comer sus comidas y
bocadillos en horarios regulares.

+/ Use un plato més pequefio.

« Trate de AUMENTAR el consumo de:

. Frutesy verdomss iQueremos colaborar

/ Trate de CANJEAR: con Usted para ayudarle
| Comidas chaane porlunches a hacer elecciones sanas!
* Bebidas azucaradas, jugos, y sodas iCambios pequefios en sus habitos de

regulares por agua

. : alimentacién pueden ser verdaderamente
- Papas fritas como bocadillos por

palillos de zanahoria o una manzana utiles si Usted es consistente! Si desea recibir
- Postres y otros dulces por un més apoyo, preguntele a su proveedor médico

pedacito de chocolate del tamafio primario si puede reunirse con un/a dietista.
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+/ Mantenga la comida chatarra fuera
de la casa

+/ Lleve un récord de su progreso en un
diario de lo que come o en una app de
su teléfono inteligente (por ejemplo
Sparkpeople, My Fitness Pal).

CHANGE that
MATTERS

Promoting Healthy Behaviors
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Mi plan para
comerde
manera sana

Comer sanamente tiene muchos beneficios,
tales como:

Menor riesgo de contraer enfermedades
Mayor facilidad para controlar su peso
+ Mas energia

«  Mejor estado de 4nimo

v)

éPor qué es importante para Usted hacer
elecciones de comida mas sanas?

1.
2.
3.

¢Qué cosas le dificultan a Usted hacer
elecciones saludables?

1.
2.

Hay muchas maneras de cambiar sus habitos

de alimentacion. Le puede ser ttil pensar en la forma
en que Usted estructura los alimentos en su plato.

"

proteinas féculas

verduras

Y49 )

Marque con un tilde aqui abajo algunos de los
alimentos que Usted podria probar dentro de
cada una de estas categorias.

Proteinas

[J Carnes magras [J Frijoles y chicharos
(res, cerdo) (arvejas)

1 Pollo o pavo [J Atdn o salmén

(] Nueces y semillas enlatado

[] Pescado y mariscos  [] Huevos

Frutas (frescas, congeladas, o enlatadas)
[] Manzanas [] Uvas (] Melones

[] Peras [] Naranjas [] Duraznos
[] Platanos [] Bayas

Verduras (frescas, congeladas, o enlatadas)
[J Verduras de hoja [J Zanahorias

[] Vainitas (Ejotes) [J Cebollas

[] Bréceoli [] Pimientos

] Coliflor [] Tomates

Granos o Féculas

[] Pan [] Papas [] Avena
[] Pastas ] Tortillas ] Arroz

Planifique una comida utilizando este
plato vacio:

iNo omita comidas! El saltear comidas puede
causarle baja energia y hacer que le sea mas
dificil hacer elecciones sanas. Planifique comer al
menos tres comidas por dia.

éCual seria un cambio que Usted va a hacer en
las préximas semanas?

éQué le hace falta para tener éxito?
Por ejemplo, voy a comer una comida chatarra
menos y traer un lunch hecho en la casa.

éQuien le puede ayudar para que coma
alimentos sanos?



